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Forord. 


Efterfølgende Forsøg paa en almenfattelig Frems 
stilling af Hovedsætningerne for en fornuftmæssig Er- 
næring er oprindelig fremkommet som en Række 
Foredrag over Sundhedslære, holdte for Kjøbenhavns 
Arbejdere. 

At det nu foreligger trykt, skyldes dels det ofte 
udtalte Ønske fra vore Tilhøreres Side om en trykt 
Fremstilling af Emnet, dels vor Overbevisning om 
Vigtigheden, ja Nødvendigheden af, at Kundskaben til 
disse Grundsætninger breder sig videre i Befolkningen 
og lidtefter lidt trænge ind i den almindelige Bevidsthed. 

Hvorledes disse Regler praktisk føres ud i det 
daglige Liv, have vi søgt at vise ved en Række 
Exempler i Form af Spisetabeller (paa lignende Maade 
som dette er sket f. Ex. i Prof. Voits Afhandling: 
Ueber die Kost in den Volkskicke). 

Hr. Dr. Ringberg, der uafhængig af os havde 
paabegyndt et lignende Arbejde, deltager med osi Ud- 
givelsen af denne Bog. For hans Hjælp ved det ingen- 
lunde lette Arbejde at opstille og beregne passende 
Spisetabeller, skylde vi ham vor hjerteligste Tak. 

Forfatterne. 


Det er mig en Glæde paa det bedste at anbefale 
dette lille Bidrag til Udbredelse af den højst vigtige 
Kundskab om de for den daglige Kost mest anvende- 
lige Fødemidlers Sammensætning, om deres forskjellige 


Hovedbestanddeles særlige Betydning for det menneske- 
lige Legemes Ernæring og om Forholdet imellem deres 
ganghare Pris og deres sande Værdi. Jeg vil ret ønske, 
at dette lille Skrift maa faa en stor Udbredning, og 
jeg er overbevist om, at de mindre heldigt stillede 
Medborgere og Medborgerinder, som ville følge den 
der givne Anvisning i deres Husholdninger, ville befinde 
sig vel derved. Dette Bidrag vil ogsaa kunne tjene 
til orienterende Vejledning for dem, som uden dybere- 
gaaende fysiologiske Kundskaber skulle indrette en 
forsvarlig Kost for Arbejdsfolk eller for Fattighuse og 
Forpleiningsanstalter for Uformuende. 


Kjøbenhavn, April 1885. 


Dr. P. L. Panum, 


Prof, i Fysiologi. 


Usstet det ganske sikkert med den stadigt stigende 
Oplysning i de sidste Aartier ogsaa i højere og højere 
Grad er gaaet op for Folket i sin Helhed, hvad vort 
Legeme i forskjellige Henseender fordrer, for at dets 
sunde Virksomhed, dets Arbejdsdygtighed og Velvære 
skal kunne bevares uskadt og usvækket gjennem den 
længst mulige Tid, og uagtet Forbedringer sigtende 
hertil mere og mere ere trængte ud i det praktiske 
Liv, såa har man dog hidtil i altfor høj Grad forsømt 
æn Række af Hensyn, én Side af Sagen, og det en 
Side, som mere end nogen anden danner den twtwnd- 
gaaelige og ubønhørlige Betingelse for et sundt og kraf- 
tigt, virksomt og arbejdsomt Liv: Spørgsmaalet om den 
Jor det menneskelige Legeme nødvendige Føde og dens 
hensigtsmæssige, mest passende og billigste Sammen- 
sælning. 

Og det er en Forsømmelse, en Mangel paa Omsigt 
i det daglige Liv, som er saa meget mere mærkværdig, 
som de skadelige Følger af en slet og utilstrækkelig 
Føde selv for en meget overfladigsk Betragtning strax 
synes at falde i Øjnene. Det er saaledes en alminde- 
lig anerkjendt Sag, at de engelske Arbejdere gjennem- 
gaaende ere kraftige, muskuløse og dertil intelligente 
Folk, der med Lethed taale langvarigt og anstrengende 
Arbejde, medens de irske Arbejdere derimod i Alminde- 
lighed forene en svag og sygelig Legemsbygning med 


en Mangel paa Friskhed og Forstaaelse, en gjennem- 
gaaende Sløvhed og Træghed i Arbejde som i Tanke- 
gang. Og Grunden hertil — i det mindste den største 
og væsentligste — formenes at være den, at medens 
den engelske Arbejder i det Hele lever, og gjennem 
Generationer har levet, kraftigt og godt, saa er den 
irske Arbejder fra Slægt til Slægt bleven slet ernæret 
af en Føde, dør indeholder utilstrækkeligt Næringsstof. 

Og noget aldeles lignende berettes om de kinesiske 
Arbejdere overfor de japanesiske. ,Japanesernef, siger 
en bekjendt Rejsende i disse Egne, ,have ikke Kine- 
sernes kraftige Legemsbygning; det ringe Brystomfang, 
den lidet udviklede Muskulatur, alt viser en fremtræ- 
dende legemlig Svaghed.” Forskjellen er slaaende og 
den synes at finde en tilstrækkelig Forklaring i Er- 
næringsforholdene. Thi medens Kineserne daglig for- 
uden Ris tillige nyde Flæsk eller Kjød, i Kystprovin- 


serne ogsaa Fisk 


og herved opnaa en i det mindste 
nogenlunde tilstrækkelig Næring, såa lever den japaå- 
nesiske Arbejder udelukkende af Ris, Bønner og Grønt- 
sager, en Føde, der selv om den optages i betydelig 
Mængde, ikke i Længden er i Stand til at ernære et 
Menneske paa en tilfredsstillende Maade. 

I stor Mængde kunde disse Exempler samles 
sammen fra alle Lande. For endnu blot at tage nogle 
af de mest i Øjne faldende her fra Evropa, saa er det 
en sørgelig Kjendsgjerning, at de italienske Markarbej- 
dere i Posletten, der leve meget slet, næsten ude- 
lukkende af Ris, i Hobetal gaa til Grunde i en altfor 
tidlig Alder af almindelige Svækkelsestilstande og Er- 
næringssygdomme, og de samme Ulykker hærjer Ka- 
stilliens fattige Befolkning, hvis Ernæring ligeledes er 
slet og utilstrækkelig; men intet Steds maaske viser 
denne Ernæringens Indflydelse paa Sundhed, Legems- 
bygning og Arbejdsydelse sig mere' slaaende, end hvor 
Arbejdere af to forskjellige Nationer og ernærede paa 
forskjellig Maade, have arbejdet sammen: For nogle 


Aar siden arbejdede saaledes engelske og franske Ar: 
bejdere sammen i et stort fransk Maskinværksted. I 
Begyndelsen iagttog man, at de engelske Arbejdere, 
der gjennemgaaende levede bedre end Franskmændene, 
ydede et langt betydeligere Arbejde end disse; men 
efter at man i nogen Tid havde givet alle samme Kost, 
viste det sig, at ogsaa ÅArbejdsydelsen blev fuldstændig 
ens for alle. 

Det er da klart, at Ernæringen udøver en mægtig 
Indflydelse påa Legemets Udvikling og Kræfter og 
derigjennem paa vor Arbeidsevne; men ikke nok her- 
med! ikke ålene den rent legemlige Arbejdskraft og 
Udholdenhed er afhængig af Ernæringsvilkaarene; men 
ogsaa Aandens Arbejde; thi Tankens og Viljens Virk- 
somhed lammes, og Energien sløves under Mangelen paa 
tilstrækkelig og passende Føde: og lidt efter lidt ud- 
vikler der sig almindelige Svækkelsestilstande paa 
Legeme og Sjæl, Svækkelsestilstande, der påa den ene 
Side umuliggjøre kraftigt Arbejde og påa den anden 
Side gjøre Mennesket til et let Bytte for skadelige Ind- 
virkninger, smitsomme Sygdomme og sygelige Pro- 
cesser, der som Tarmlidelser, som Skørbug og den 
engelske Syge ere den utilstrækkelige og uhensigts- 
mæssige Ernærings sikre Følgesvende. 

Kort sagt: den hensigtsmæssige og tilstrækkelige Er 
næring betinger Bevarelsen og Udnytningen af den aande- 
lige og legemlige Friskhed og Kraft, der atter betinger 
vor AÅrbejdsecne og Arbejdsdygtighed. En uhensigtsmæssig 
og utilstrækkelig Ernæring vil fylde Staten med slette 
Arbejdere og Hospitalerne med syge. 

Men uagtet dette er saa, ser man kun altfor ofte, 
og det gjennem alle Klasser af Befolkningen, at de 
simpleste Regler for en fornuftmæssig Ernæring tilside- 
sættes, dels paa Grund af Uvidenhed om de simpleste 
Kjendsgjerninger, der skulde lede Valget af den bedste, 
mest hensigtssvarende Føde, dels paa Grund af den, 
til Trods for sin Taabelighed, desværre saa almindelig 
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udbredte Vildfarelse, at en Besparelse i Udgifterne til 
den nødvendige Føde repræsenterer en virkelig økono: 
misk Fordel. Dette er langtfra rigtigt! En sler 
Ernæring er altid en slet Økonomi; thi hvad der spares 
i Udgift sættes ganske sikkert til i Arbejdslyst og 
Arbejdsevne; Kræfterne tage af, Arbejdet vil ikke 
gaa let fra Haanden, og Arbejdet — bliver daarligere 
betalt! Og omvendt: koster f. Ex. den engelske År- 
bejders bedre, navnlig mere kjødrige Kost ham end 
lidt mere, saa indvinder han det let igjen, idet han 
netop derved opnaar en højere Arbejdsløn. Vort Le- 
geme er nemlig som en Maskine; den kan være bedre 
eller slettere forarbejdet, men hvor god den end er, 
vil den aldrig kunne give et større Kraftudbytte "end 
den Kraftmængde, der nedlægges i den: Spares der 
påa Kullene under Kjedelen, saa opnaar Dampen ikke 
den fornødne Spænding, og Maskinens Kraft og Arbejds- 
udbytte formindskes. 

Intet Menneske kan under en slet Ernæring ved- 
ligeholde sin Arbejdskraft. Alle Fortællinger om en- 
kelte Mennesker eller hele Folkeslag, der til Trods for 
en utilstrækkelig Ernæring dog skulde have holdt sig 
arbejdsdygtige og usvækkede, have derfor ogsaa ved 
nøjere Undersøgelser vist sig at være Fabler. Kine- 
sørne leve ikke alene af lidt Ris, og de bayerske Skov- 
arbejdere og italienske Teglværksarbejdere ikke, som 
man har sagt, alene af lidt Mel og Fedt. Hvad der 
her ofte har ledet paa Vildspor, er den Omstændighed, 
at en stor Del af disse haardføre Folk ganske vist leve 
utrolig billigt, saa billigt, at man har vanskeligt ved 
at forstaa, at de for den Pris kunne skaffe sig den til- 
strækkelige Føde. Men netop dette er Sagen: det at 
leve billigt og at leve slet er ingenlunde det samme; 
lykkeligveis er det muligt ved Nøjsomhed og Eftertanke 
at forskalfe sig tilstrækkelig og god Næring for en saa 
billig Pris, som Arbejderen i Gjennemsnit kan anvende 
herpaa! Og dog ser man — kun altfor ofte —, at der 
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selv for Summer, der i Virkeligheden ved en fornuftig 
Anvendelse ere tilstrækkelige til dermed at fyldest- 
gjøre Fordringerne til god og rigelig Føde, kun.opnaas 
en utilstrækkelig og slet; Ernæring. 

Men den første Betingelse, for at dette ændres; er 
at alle indse dette; at alle lære, hvad der fordres, for 
at en Føde skal kunne betegnes som. hensigtsmæssig og 
tilstrækkelig, og lære, hvorledes dette -opnaas paa den 
billigst mulige Maade. Videnskaben har klaret Spørgs- 
maalet, i det mindste med Hensyn til det store og 
væsentlige. Dens Resultater ligge færdige og vente 
kun paa at blive førte ud i Livet og trænge ind i den 
almindelige Bevidsthed for at forhindre en Mængdø 
Fejltagelser, som daglig begaas, og afværge nogle af 
de Ulykker, som derved foraarsages. 


Vort første og naturligste Spørgsmaal er da: head 
Jorlanges og hvormeget Jorlanges, for at man skal 
kunne betegne en Kost som passende og tilstrækkelig ? 

Intet: synes for det daglige Livs Behov lettøre at 
besvare! Synes ikke Sult og Mæthedsfornemmelsen 
fra Naturens Haand netop indrettet for Besvarelsen, 
og hele Spørgsmaalet derved paa den simpleste Maade 
bragt ud af Verden! 

Det er imidlertid langt fra Tilfældet! Hvor langt 
fra det er, hvor upaalidelig og ubrugelig denne Maale- 
stok viser sig at være, ses allerede deraf, at selv den 
mest levende Sultfornemmelse fuldstændig kan stilles 
ved en Dosis Opium, der dog aldeles ikke indeholder 
nogen Næring. Ogi hvor høj Grad en tilvant Ernærings- 
maade og lignende, Sagen selv uvedkommende, Forhold 
har Indflydelse herpaa kan blandt andet ses deraf, at 
en irsk Landarbejder, dør fortærer 10 Pd. Kartofler 
(en Føde, der uagtet sin uhyre Masse langt fra inde- 
holder en tilstrækkelig Næring), vil føle sig mæt og 
tilfredsstillet, uagtet han i Virkeligheden er meget 
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slet næret, hvad håns svage, modstandsløse Legems- 
bygning noksom viser. Ja, hvad endnu mærkeligere 
er: han vil eftør sin egen Mening ikke blive rigtig 
mæt af en Kost, der udgjør en mindre Masse, selv om 
den indeholder langt mere og virkelig tilstrækkelig 
Næring. 

Og ikke bedre gaar det med en anden i det 
daglige Liv «almindelig brugt Maalestok for den til- 
strækkelige Ernæring: med Legemsvægten. Ved be- 
stemte Ernæringsmethoder afsættes nemlig store 
Mængder Vand i Legemets Væv. Legemsvægten for- 
øges selvfølgelig herved, uden at Legemets væsentlige 
Bestanddele derfor behøve at forøges; ja, det synes 
endog som. om Legemets Modstandskraft mod sygelige 
Indvirkninger ved denne Vævenes Vandholdighed for- 
mindskes. 

Vi maa altsaa vende os andet Steds hen for at 
faa et paalideligt Maal for hvad vort Legeme daglig 
forlanger, og for at vinde et tilforladeligt Overslag over 
dets nødvendige Indtægter. 

Med dets Optagen af Næringsstoffer, med dets 
Produktion af Arbejde, Varme og nye Legemsbestand- 
dele, med dets Udskilning af Affaldsstoffer ligner vort 
Legemes Livsvirksomhed fuldstændig en industriel 
Forretning, en Fabriksvirksomhed i det smaa. Og 
ligesom nu Indtægterne i enhver Forretning i det 
mindste maa dække Udgifterne, dersom Forretningen 
da ikke skal spille Fallit efter kortere eller længere 
Tids Forløb, saaledes maa Legemets Indtægter — Næ- 
ringsmidlerne — é det mindste kunne dække Legemets 
Udgifter, hvis: dets sunde Livsvirksomhed ikke skal 
lide derunder, hæmmes og svækkes og selve Livet 
endog gaa til Grunde, og hvis Legemets Grundkapital 
af Knogler, Muskler, Nerver, Fedt 0. s. v. skal kunne 
bevares ubeskaaren gjennem Tiderne. 

Det eneste sikre. Maal for hvor store Legemets Ind- 
tægter skulle være, faa vi derfor ved at undersøge og 
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bestemme Legemets uundgaaelige Udgifter. Og som den 
for et Menneske passende og tilstrækkelige Føde mad 
da betegnes en saadan Blanding af Næringsmidler, 
som, for den udvoxede Organismes Vedkommende, formaar 
at erstatte det daglige Stoftab, /or Barnets tillige at 
afgive et Overskud til Grundkapitalens Forøgelse — 
til Værten. 

Den Føde, Legemet optager, omdannes paa den 
lange Vej gjennem Legemets Fordøjelses- og Op- 
sugningsapparat ved en overordentlig Mængde sam- 
mensatte og indviklede Processer lidt efter lidt til 
Stoffer, der optages i Legemets Næringsvædske, i Blo- 
det. Ved Maskinens ypperlige Transportindretning: 
Hjærtets regelmæssige Pumpeslag, føres Næringsstof- 
féårne derpaa gjennem Aarernes uendelig fine og for- 
grenede Net omkring til alle Legemets enkelte Orga- 
ner, Arnestederne for Livsvirksomheden; — alle Steder 
afsættende nye Bestanddele til Erstatning for de gamle 
og forbrugte og frembringende Varme. Denne Varme, 
der vedblivende vedligeholder en Legemstemperatur 
paa lidt over 37? C. frembringes ved Omdannelsespro- 
cesser, der i et og alt ligne Kullenes Forbrænding un- 
der Kjedlen eller snarere den langsomme og flamme- 
løse Varmeudvikling, der bringer Høet til at blive 
varmt i Stakken og Bomulden i Skibslasten. Lidt 
efter lidt forbruges saa Næringsstofferne som Kulleneé 
under Kjedlen. De luftformede Forbrændingsprodukter 
gaa ligesom Røgen gjennem Skorstenen bort gjennem 
Lunger og Hud i den udaandede Luft, og de forbrugte 
Stoffer, der kunne sammenlignes med Asken, blive til- 
bage for gjennem Tarmindhold og Urin at udføres frå 
Legemet. 


Det er altsaa disse Legemets Udgifter, hvis Be- 
skaffenhed og Mængde vi skulle undersøge og be- 
stemme. 

Give vi os til Arbejdet, saa se vi snart, at om de 


end ved første Blik synes forskjellige og uensartede, 
saa bestaa de dog alle af ganske faa simple Grund- 
stoffer, foruden Mineralstoffer nemlig (blandt hvilke 
det almindelige Kjøkkensalt findes i størst Mængde) 
af Kul og 3 Luftarter: Kvælstof, Ilt og Brint, af hvilke 
de to første udgjøre Hovedbestanddelene af den Luft, 
hvori vi leve og aande. Der vil i de, af en jævnt 
stærkt arbejdende Mand, der vejer 120—140 Pund, i et 
Døgn udskilte Luftarter, Urin og Eæcrementer gjennem- 
snitlig findes følgende Mængdeforhold: 

6 Pd. Vand, 3'/s Kvint Kvælstof, 64 Kv. Kulstof, 6 
Kv. Mineralstoffer. 


Dette Tab skal altsaa søges erstattet. Og vi søge de 
Stoffer, der erei Stand hertil. Af disse maa selvfølgelig 
førstiog fremmest fordres, at de skulle indeholde de Grund- 
stoffer, hvis Tab de skulle erstatte Legemet; men for det 
andet — og hvad der ér lige saa vigtigt — at de ere 
af en saadan Beskaffenhed og bydes Legemet i en saa- 
dan Form, at dette er i Stand til at optage dem og 
omdanne dem efter dets forskjellige Formaal — med 
andre Ord. fordøje og opsuge dem. 

Den første Betingelse opfyldes af saare mange 
Stoffer; men netop ved den sidste Betingelse ude- 
lukkes en stor Mængde, som ganske vist indeholde 
de søgte Bestanddele, men som Legemet aldeles ikke 
er i Stand til at fordøje og omdanne; og tilbage bliver 
af Stoffer, der opfylde begge Betingelser, væsentlig 
tre — rigtignok meget omfattende — Grupper, nemlig 
1) Æggehvidestolferne, 2) Fedtarterne og 3) Melstoffet 
og Sukkeret i dets forskjellige Former. 

Æggehvidestofferne findes i saa godt som alle dy- 
riske og den største Del af de fra Planteriget hentede 
Næringsmidler; de udgjøre saaledes den langt over- 
vejende Hovedbestanddel af magert Kjød (saavel af 
Pattedyr som af Fugle og Fisk), af Blod og af Æg; 
de ere en meget væsentlig Bestanddel af Mælken, 
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findes desuden i Ærter og Bønner og i større eller 
mindre Mængde i alle Kornsorter. De findes under 
forskjellige Former, men alle Steder dog i alle væsent- 
lige Egenskaber stemmende overens med den alminde- 
lige Hønseæggehvide (den Repræsentant, hvorefter 
hele Gruppen har faaet Navn) og de ere altid sammen- 
satte paa næsten samme Maade, nemlig af Kulstof" (Cc. 
52 pCt.), Kvælstof (c. 15 pCt.), Ilt og Brint. 

Fedtarterne, for hvilken Gruppe det almindelige 
Svinefedt, Smør, Talg o.s. v. ere vel bekjendte Repræ- 
sentanter, forekomme ligeledes saavel i Dyreriget 
(Smør, Fedt) som i Planteriget (Olivenolie, Palmeolie). 
I Modsætning til Æggehvidestofferne vise de sig ved 
den kemiske Analyse ikke at indeholde Kcælsto/, men 
kun Kulstof (henved 79 pCt.), Ilt og Brint. 

Melstoffet endelig — til hvilket det tilsyneladende 
derfra saa forskjellige, men i Sammensætningen der- 
med ganske overensstemmende Sukker slutter sig, — 
findes næsten kun i Planteriget og danner den største 
og aller vigtigste Bestanddel af vore hjemlige Korn- 
sorter, Ris og Majs; Kartofler og en stor Mængde 
andre Rodfrugter. Ligesom Fedtarterne indeholder 
Melstoffet og Sukkeret aldeles intet Kvælstof, men kun 
Kulstof (44—47 pCt.), Ilt og Brint. 


Skulle vt da med disse Næringsstoffer dække Lege- 
mets daglige Udgifter, saa er det for det første ind- 
lysende, at da Æggehvidestofferne alene indeholde alle 
de efterspurgte Stoffer, saavel Kulstof som Kvælstof, 
saa vil en passende Mængde af disse i og for sig være 
i Stand hertil; men det vil ogsaa være klart, at hvis 
de 64 Kvint Kulstofudgift skulle dækkes med dem 
ålene, saa fordres hertil over 1 Pd. rent Æggehvide- 
stof — en Mængde, der vilde svare til over 5 Pd.ma- 
gert Oxekjød. Allerede rent økonomisk set vilde det 
være i høj Grad ufornuftigt og ufordelagtigt at spise 
5 Pd. Kjød daglig: men værre er, at dø. allerfleste 
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Mennesker aldeles ikke vilde være i Stand til at for- 
døje en saadan Mængde Kjød, saa at en stor Mængde 
Mennesker ved udelukkende Kjød- eller anden Ægge- 
hvidestofnæring, vilde hjemfalde til en langsom men 
sikker Hungersdød. 

Og lige saa sikkert, men meget hurtigere vilde 
det samme Resultat fremkomme ved en udelukkende 
Fedt- eller Melstofnæring.. Thi dissø Næringsstoffer 
mangler jo ganske et af de Stoffer (Kvælstoffet), hvis 
Tab de skulle erstatte Legemet. Det maatte altsaa 
optage dette Stof som Laan af sin Grundkapital (Le- 
gemets Væv) og vilde ved denne stadige Laanen hur- 
tig gaa til Grunde. 

Men er hvørt Næringsstof for sig alene saaledes 
ikke i Stand til at erstatte Legemets Udgifter og der- 
ved vedligeholde Livet, saa ere de desto lettere i Stand 
dertil derved, at de dele Arbejdet imellem sig: og hvad 
er da naturligere, end at Kvælstofudgiften dækkes af 
de kvælstofholdige Æggehvidestoffer, medens Resten 
af Kulstofudgiften dækkes af det stærkt kulstofholdige 
Fedt- og Melstof. 

Regnestykket er da simpelt nok. 

Til Dækning af 3Ys Kv. Kvælstof fordres 21 Kv. 
Æggehvidestof, hvori 11 Kv. Kulstof og 3'/s Kv. Kvælstof. 

Til Rest af den samlede Udgift: 53 Kv. Kulstof. 

Disse resterende 53 Kv. Kulstof kunne nu selv 
følgelig dækkes enten med Fedt alene eller med Melstof 
alene; men atter her vilde, hvis man valgte en af disse 
Veje, den samme Ubehagelighed vende tilbage: der 
fordres for at dække en saa stor Kulstofudgift, optaget 
saa meget af et enkelt af disse Næringsstoffer, at Le- 
gemet enten aldeles ikke eller kun meget vanskeligt 
vilde være i Stand til at fordøje det. Og atter her 
gribe vi da til den Udvej at anvende begge Arter af 
Næringsstoffer, og altsaa dække en Del af Udgiften med 
Fedt og den øvrige Del med Melstof. 

I hvilket Forhold disse to nu tages, er i og forsig 
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indenfor store Grænser ligegyldigt og varierer i det 
daglige Liv i Virkeligheden alt efter den Enkeltes eller 
hele Folkeslags forskjellige Smag og Sædvaner i Leve- 
maade ikke lidet. Mere velhavende Folk pleje saaledes 
at spise mere Fedt, mindre velhavende mere af det 
billigere Melstof; Nordboerne i Reglen mere Fedt end 
Sydboerne og saa fremdeles: men efter en stor Række 
praktiske Erfaringer og navnlig fordi alt for store 
Mængder Melstof meget vanskelig fordøjes, bør man 
ved en fornuftmæssig Ernæring aldrig anvende mere 
end 1 Pd. Melstof til den daglige Ernæring og dække 
Resten af Kulstofudgiften med Fedt: 

I 1 Pd. Melstof findes, som et lille Regnestykke 
efter de opgivne Tal let vil vise: 44 Kv. Kulstof, 
Fradrages dette faas: 

Til Rest af Kulstofudgift: 9 Kv. Kulstof. 

Til Dækning heraf fordres henved 12 Kv. Fedt, 
De til Dækning af det udskilte Vand og de udskilte 
Mineralstoffer fornødne Mængder af disse Stoffer findes 
for en Del i Næringsmidlerne dels kunne de jo meget 
let tilsættes til Maden ved Tiberedningen. 

Vi staa ved Maalet: Sammensætte vi "alt dette, 
da er Resultatet, at der til Dækning af en jævnt stærkt 
arbejdende, middelstor Mands daglige Legemsudgifter 
JSordres, og at den for ham nødvendige daglige Kost der- 
Jor bør: indeholde henved 21 Kv. Æggehvidestoffer, 
12 Kv. Fedt, 100 Kv. Melstof, 6 Pd. Vand og 6 Kv. 
Mineralstoffer. 


Det følger af sig selv, at alle disse Tal ere Middeltal. 
At alle Mennesker, store og smaa, skulde behøve lige 
megen Føde, vilde være saa urimeligt, som at en lille 
Pony skulde behøve lige saa meget som en skotsk 
Bryggerhest, eller em Skjødehund som en Bulddog. 
Det større Legeme og navnlig den dertil svarende 
større Muskelmasse betinger et større Forbrug af Stoffer. 
For en meget svært bygget, jævnt arbejdende Mand maa 


&. sæ 


den daglig 
sættes højere, til 25, ja 30 Kv. 

Og nu den stærkt arbejdende Mand! At Arbejde 
giver Sult, er en Erfaring såa gammel som Verden; 
og Erfaringen er rigtig; men man troede tidligere og 
tror vistnok til Dels blandt Folk endnu, at den for- 
øgede Næring, som derved krævedes, var en rigeligere 
Kjødkost. Det har imidlertid vist sig, at naar man 
undersøger en velvoxen Arbejders Stoftab for en Dag 
tilbragt i Hvile og dernæst for den følgende Dag under 
strængt Arbejde, saa findes Kvælstofudgiften saa godt 
som fuldstændig ens medens Kulstofudgiften. derimod 


nødvendige Æggehvidestofmængde derfor 


påd Arbejdsdagen er steget betydeligt…… Da Kvælstof- 
udgiften nu dækkes af Æggehvidestof, Kulstofudgiften 
derimod for største Delen af Fedt og Melstof, saa siger 
dette, at medens en Mand under strængt Arbejde ikke 
behøver mere Æggehvidestof i sin Føde, saa fordres der 
derimod betydeligt mere Fedt og Melstof; da det nu 
tillige, som vi før fremhævede, ikke var rigtigt og hen- 
sigtsmæssigt at anvende Melstof til den daglige Kost 
ud over det ene Pund, som allerede haves deri, saa følger 
igjen heraf, at Forøgelsen af Kosten navnlig maa falde 
paa Fedtet, der under disse Omstændigheder bør for- 
øges til 25, ja ved meget strængt Arbejde indtil 50 
Kvint for den daglige Ration. Det er altsaa saa langt 
fra at vi under stærkt Arbejde bør sørge for en for- 
øget Kjødkost, at vi tvertimod først og fremmest maa 
sørge for en rigeligere Fedtmængde. Det vilde være 
saa meget mere urigtigt og uhensigtsmæssigt at gjøre 
det modsatte, som Kjødet gjennemsnitlig er langt 


dyrere end Fedtet. 

For Mænd, der aldeles ikke arbejde, der som Følge 
heraf ikke nødvendigvis skulle vedligeholde Muskel- 
massen i den oprindelige kraftige og stadig' arbejds- 
beredte Tilstand, vil detdaglige Behov selvfølgelig visesig 
at være noget mindre, men under 16 Kv. Æggehvidestof, 
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6. Kv. Fedt. og 60 Kv. Melstof, bør der dog under ingen 
Omstændigheder findes i Føden. 


Barneis Behov af Næringsstoffer. endelig kan selv- 
følgelig ikke alene bestemmes af den daglige Udgift. 
Der fordres tillige optaget ett Overskud til Forøgelse 
af Grundkapitalen, og derfor naturligvis forskjelligt. i 
de forskjellige Aldere, alt efter Væxtens Hurtighed, 
men man kan i Gjennemsnit regne, at for Børn paa 
6—9 Aar bør Kosten mindst indeholde 

12 Kv. Æggehvide, 4 Ko. Fedt og 42 Ko. Melstof, — 
og for Børn paa 9—15 Aar: 

14 Kv. Æggehvide, 7 Ko. Fedt og 50 Ko. Melsto/f, 

Ihvorvel de her givne Tal betegne den Kost, som 
man anser for at være den hensigtsmæssigste og mest 
passende for Voxne (Mænd og Kvinder), baade arbeøej- 
dende og ikke arbejdende og for Børn, og den, hvor- 


under Mennesket vil befinde sig bedst — den gyldne 
Middelvej kort sagt — såa er der selvfølgelig dog 


intet i Vøjen for, at man, naar Omstændighederne til- 
lade det, kan optage større Mængder af Føde; idet 
man dog altid maa erindre, åt udover visse Grænser 
Jormaar Legemet overhovedet ikke at fordøje Nærings: 
midlerne; Grænser, der selvfølgelig ere overordentlig 
forskjellige, ikke alene efter de forskjellige Menneskers 
Bygning, men ogsaa efter den Maade, hvorpaa Sønder- 
delingen og Tilberedningen af Næringsmidlerne er fore- 
gaaet. Udover 110—120 Kv. Melstof (i forskjellige 
Næringsmidler) eller 58 Kv. Æggehvidestof (som Kjød 
eller Æg, svarende til 280 Kvint magert Kjød) vil 
næppe blive fordøjet, og Optagelsen af større Mængder 
vil som Følge heraf være fuldstændig nytteløs. 

Men ere Legemets Indtægter med dette Forbehold 
og indenfor disse Grænser større end dets daglige 
Udgifter, såa er dette saa meget desto bedre. Thi 
vort Legeme er en dygtig Økonom, der langt fra at 
bortødsle Overskudet, tværtimod anvender det paa 
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den for hele Organismen bedste Maade. En Del hen- 
lægges til et Reservefond, der som et Fedtlag tjener 
til at bøde paa daarlige Tiders utilstrækkelige Ind- 
tægter, en Del anvendes til en Forøgelse af Muskel- 
massen d. v. s. til Anlæg af nye Arbejdsmaskiner, 
hvis Drift giver et forøget Arbejdsudbytte og Indtægt. 

Blive derimod Indtægterne formindskede, saa at 
de ikke ere tilstrækkelige til Dækning af Udgifterne 
eller ophøre de endog ganske, saa griber Organismen 
først til sin opsparede Reservefond; men slipper ved 
fortsat Mangel ogsaa denne op, saa nødes den til helt 
og håldent at dække Udgifterne ved at tage op af sin 
Grundkapital. Den nødes til at anvende sine egne 
Legemsbestanddele, sit eget Kjød og Blod, til Dæk- 
ning af de ubønhørligt tilbagevendende Udgifter og til 
at vedligeholde Livet. Den er stillet som Forsvarerne 
af en belejret udhungret By, i hvilken man af Mangel 
påa Føde er bleven nødet til Menneskoæderi, og i 
hvilken en Del af Forsvarerne daglig maa offres for 
at opretholde Livet og Evnen til Forsvar hos de 
øvrige. 

Dette medfører en dobbelt Ulykke og Fare. For 
det første vil Legemet paa Grund af den slette Er 
hæring være meget lidet arbejdsdygtig; men dernæst 
er jo Ulykken, at det er selve Musklerne — selve 
Arbejdsredskaberne, de, ved hvis Hjælp Føden 
skal tjenes, der lidt efter lidt gaar til Grunde. Gjen- 


oprettelsen af det tabte — af Legemets gamle År- 
bejdsevne og Kraft — bliver herved dobbelt vanskelig. 


Det mååa derfor være os magtpaaliggende,ved en 
passende og regelmæssig daglig Tilførsel at forhindre, 
at Legemet forbruger nogle af de Stoffer, som danne 
uundværlige Led i hele Maskineriets jævne og sikre 


Gang. 
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Igjennem Tiderne har nu Mennesket med denne 
Naturens eller Instinktets Evne til at finde det rigtige, 
netop hvad det behøver, denne Evne, der egentlig be- 
tyder de gjennem Slægter ophobede Erfaringer om, 
hvad der tjener ham bedst, samlet sammen fra Jord 
og Hav, fra Dyre- og Planteverdenen en Mængde. for- 
skjellige Levnetsmidler — forskjellig efter de forskjel- 
lige Jordstrøg, der har frembragt dem, forskjellige 
efter de forskjellige Folkeslags Smag og Behag, Sæd- 
vaner og Fordomme. Men alle indeholde de i større 


eller mindre Mængde saaledes som den kemiske 
Undersøgelse nu viser, — foruden. Vand og ufordøje- 
lige Stoffer af forskjellig Art netop et eller flere af de 
Stoffer, der — som vi ovenfor have set — høre til Men- 


neskets Livsbetingelser:  Æggehvidestof, Fedt og Melstof. 
Levnetsmidlerne hentede fra Dyreriget: Kjød, Æg, 
Mælken og alle dens Produkter, Blod 0. s.v. indeholde 
især de to første Grupper af Stoffer: Æggehvidestof ” 
og Fedt, og det i Former, der overordentlig let for- 
døjes og optages af Legemet, såaledes, at gjennem- 
snitlig 96 Yo af den nydte Stofmængde kommer Lege- 
met til gode. De have som Følge heraf til alle Tider 
udgjort en meget væsentlig Del af Menneskets Næring, 
og det var i høj Grad ønskeligt, om de stadigt og for 
alle udgjorde en passende Del af den daglige Kost. 
De have dog en mindre heldig Egenskab: den at være 
temmelig dyre! dog danner Mælken (især den skum- 
mede) og dens Produkter: Øst og Kjærnemælk Undta- 
gelser, og det kan derfor ikke noksom tilraades at 
anvende dissø som ypperlige og 6/lige Næringsmidler 
i saa stor Udstrækning som mulig i den daglige Kost. 
Imidlertid er Mælkens Anvendelse ved dens Form jo 
en Del indskrænket, og man har derfor søgt ad andre 
Veje at forskaffe den i økonomisk Henseende slet 
stillede Del af Befolkningen dyrisk Æggehvidestof saa 
billigt som muligt. Man har gjort talrige og energiske 
Forsøg påa at gjøre Sydamerikas og Australiens Kjød- 
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forraad tilgjængelig for Evropa. Men mærkværdig 
nok har man meget ofte glemt, at vi selv have en 
Aggehvidestofkilde, som enten aldeles ikke eller kun 
i ringe Udstrækning bliver benyttet: Blodet nemlig. 
Paa Grund af en latterlig Fordom lader man nemlig 
her, som de fleste større Stæder i Evropa, det ved 
Slagtningen udtømte Blod gaa til Spilde (1 det aller 
højeste anvendes en lille Del af Svineblodet til Blod- 
pølser), og paa denne Maade kastes bogstavelig talt i 
Rendestenen en uhyre Mængde Næringsstof, der ; 
Godhed. og Næringsværdi fuldstændigt staar ved Siden 
af det ferske Kjød. Efter Prof. Panums Beregning be- 
løber den påa denne Maade udtømte og spildte Mængde 
Blød alene. for "de i Danmark slagtede Dyr sig til 
omtr. I4 Milloner Pund aarlig. Da nu 1 Pund Blod i 
Næringsværdi i Virkeligheden næsten svarer til 1Pund 
magert Kjød, sag undlade vi altsaa paa denne Maade 
som Næring aarlig ut benytte 14 Millioner Pund fersk 
Kjød.. Og det alene paa Grund af Uvidenhed og For: 
domme! Men naar Tusinder Aar ud og Aar ind lide 
Mangel, saa har man ikke Raad til at holde saa kost- 
bare Fordomme; Fordomme, der ere såa meget mere 
latterlige, som man jo overalt og uden Væmmelse 
nyder Svineblod som Blodpølser, ja endog betragter 
dette som en meget velsmågende Føde. 

Blodets Tilberedning som Blodpølser vilde baade 
være for dyr og for ensformig i Længden; men man 
kan overordenlig let udvinde alle de væsentlige og næ- 
rende Bestanddele, Æggehvidestofferne, deraf og da an- 
vende disse paa samme Maade som fersk Kjød, til de 


Jorskjellige Retter, hvortil dette anvendes.”) 


") Den mest hensigtsmæssige Tilberedningsmethode er føl- 

gende af Prof. Panum angivne: Blodet opfanges umid- 
delbart fra Aaren af Dyret, der slagtes, i en Spand eller 
Krukke og pidskes strax med et Sæberis eller Ægge- 
pidsker vedholdende i 3—4 Minutter, indtil Riset hænger 
fuldt af en trævlet, traadagtig, sejg Masse. Det hældes 
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Levnetsmidlerne hentede fra Planteriget: Ærter, 
Bønner, Majs, Ris og de øvrige Kornsorter samt disses 
Produkter Gryn, Mel og Brød; fremdeles Rodfrugter: 
Kartofler, Roer og mange andre, ere sikkert de paa 
Jorden mest benyttede Næringsmidler og udgjøre for 
mange Folkeslag den allerstørste og allervæsentligste 
Del af den daglige Føde. Ved deres tidt meget be- 
tydelige Indhold af Næringsstoffer: Æggehvide- og 
Molstof eller Sukker (de indeholde gjennemgaaende 
kun meget lidt Fedt) og paa Grund af deres Billighed 
fortjene de ogsaa at spille en betydelig Rolle; vel at 
mærke, naar de paa en passende Maade blandes med 
dyriske Næringsmidler... En udelukkende Ernæring ved 
Planiestoffer (Vegetarianisme) maa under alle Omstæn- 
digheder anses for et betydeligt Misgreb, der i sine 


derpaa, uden at sies, i en Gryde og fortyndes med 4—5 


14 meget Vand, hvorpaa det bringes i Kog. "Under 


Gange 
Kogningen til 
jtadig Omrøring smaa Mængder fortyndet Husholdnings 


3 lidt efter lidt, forsigtigt og under " 


eddike (man kan anvende Eddike fortyndet med 3—4 
meget Vand). Der vil da hurtigt vise sig et 


Gånge 


stærkt fnugget brunligt Bundfald; naar dette fuldstændig F 

har udskilt sig, og den Vædske, hvori Fnuggene flyde, ér 

fuldstændig klar Gryden af Ilden og Bundfaldet 

frasies gjennem ce Lærred, hvorhos saa 

som muligt af Vandet fratrykkes. Dette Bundfald bes 

saa godt som udelukkende af ;gehvidestoffer og 

anvendes aldeles paa samme Maade som hakket Kjød: 

saaledes sammenhakket med Fedt, Mel, Salt og passende å 

Kryderier til Frikadeller; eller sammen med Fedt (eller 

Flæsk), Mel og Krøderier til fyldt Hvidkaalshoved, sammen 

med Gryn, Fedt og Krydoerier til Budding cl. lign., til Boller, 

til Suppe og mange andre Retter, som enhver Husmoder 

let vil kunne sammensætte. É. 
Med Hensyn til den M zde Blod, der skal 3. i Ar- 

bejde, kan bemærkes ( 1 Pot Blod indeho omtr. 

35 Kvint Z og denne Mængde omtrent svarer 

til. den i 13 Oxekjød værende, saa kan de | 


Tilfælde, hvor man allers vilde have anvendt 12 Pd, magert 
hakket Kjød; tages 1 Pot Blod. 


Følger kan blive overordentlig skæbnesvangert. Og 
det af følgende Grunde: Plantenæringsstofferne og 
særlig gjælder dette Æggehvidestofferne ere ikke saa 
let og ikke saa fuldstændig fordøjelige. En Mand, 
hvis Fordøjelsesapparat er i udmærket Stand, formaar 
saaledes kun at optage "s af det Æggehvidestof, der 
findes i Hvedebrød og Ris, af det i. afskallede Ærter 
og Hvedemel kun ”/s, ja af det i Kartofler — grovt 
Rugbrød — ikke afskallede Ærter og Linser endog kun 
omkring %”s.. Med andre Ord: for ved Anvendelse af 
Ærter virkelig at faa optaget i Blodet de dagligt nød- 


je! 


vendige 21 Kv. fordøjelig Æggehvide maa man nyde en 
saadan Mængde, at deri indeholdes 28 Kv. De 7 Kv. åg 
gaa ufordøjede bort. 

Hvad der vindes ved Prisbilligheden, gaar for en 
Del i det mindste tabt ved at der, paa Grund af dette 
Forhold, maa fortæres større Mængder for at opnaa 
samme Resultat. Men hvad endnu værre er: netop 
disse store Mængder ville meget let give Anledning 
til en Overbebyrdelse af Tarmen og Fordøjelsesappa- 
ratet i det Hele, hvad der igjen meget let vil føre til 
Fordøjelsessygdomme og almindelige Ernæringslidelser. 
Ved udelukkende Plantenæring vil dette for de aller 
fleste Menneskers Vedkommende uundgaaeligt blive 
Tilfældet. Den første Betingelse for at kunne være 
Vegetarianer er at have en stærk Mave! 

Man vil nu forstaa, hvorfor Irlænderen, der næsten 
udelukkende lever af Kartofler, er saa slet ernæret; 
thi selv om han daglig fortærer den uhyre Masse 10 
Pd., hvad der sikkert for de færreste Mennesker er 
muligt, saa erholder han dog heri kun 18 Kv. Ægge- 
hvide, hvoraf igjen kun %/s eller 12 Kvint kommer 
Legemet tilgode. medens dette dog daglig behøver 
mindst 21 Kvint. Heller ikke med Rugbrød alene vil 
noget; Menneske i Længden kunne holde Livet ved- 
lige; der fordres nemlig til Dækning af Æggehvide- 
stofferne omtr. 4 Pd. daglig, en Mængde, som ikke ét 
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Menneske blandt Hundrede vil være i Stand til at for- 
tære paa en Dag, endsige vedblive dermed. 

Men er saaledes end den udelukkende Benyttelse 
af Plantelevnetsmidler ikke blot skadelig, men i Læng- 
den fuldstændig ødelæggende, saa er dermed dog selv- 
følgelig ikke sagt, at man skal søge at udelukke dem 
saa meget som muligt og endnu mindre, at man helt 
bør undgaa dem. Den gamle Antagelse, at det kun 
ør de dyriske Fødemidler, dør nære, er kun en Fabel: 
Opgaven for en fornuftig Ernæring maa være at sam- 
mensætte Føden ced en passende Blanding af begge Ri- 
gers Produkter. 

For efter de nu udviklede Regler at kunne sam- 
mensætte en tilstrækkelig og fornuftig Kost, mangler 
vi kun ét: Kjendskab til vore Fødemidlers kemiske 
Sammensætning, og navnlig Kjendskab til de Mængde- 
forhold, hvori Æggehvidestof, Fedt og Melstof (Sukker) 
findes i de forskjellige i det daglige Liv anvendte 
Levnetsmidler. Oplysning herom findes i nedenstaaende 
Tabeller. Alle Angivelser' ere procentlige, saaledes at 
der i hvert 100 Kvint af de enkelte i første Rubrik 
anførte Fødemidler, indeholdes de i de øvrige Rubrik- 
ker angivne Antal Kvint af henholdsvis Æggehvide- 
stof, Fedt og Melstof (el. Sukker). Prisen er angivet 
pr. Pund (Pot) i Ører. 


Dyriske Ægge-| nm j s Pris 
od SØ fedt. | Sukker, | Vand. 
Næringsmidler. | hvide. DES DÅ RIS 15) DEG pr. Pd. 


60 
55 
45 
10 
95 
20 LA 
25 


middelfedt Oxekjød | 20 5 
middelf.  Kalvekjød | 1 
Fedt Svinekjød . 1 
Ble otte ent .s 1 
1 
1 
2 
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HORDE VIN ÆRNELT Er 


| Pris 
| pr. Pd. 


Dyriske 


mess 3 Ægge-' Fedt. | Sukker. | Vand. 
Næringsmidler. z$= "årg 


| hvide. 


Saltet Flæsk .... | 10 Tel) 9% 11 45 
Vs DYST Hr ERN PENRE SEER 3 11 74 pr.Stk.6 
Synet 34% 1/10| 99 "(2 45 
Oxetel rener 12.198 1 40 
Nymalket Komælk 31/2 |" "31/2 5 877/2 8 
Skummet Komælk . GEN He f" o 90/2 811% 
Kjærnemælk .... 4 1 4 90 4 
Hader ven role 31/2 95 3!/2 65 50 
SEERE "la |.83 SE 14 110 
Mar OS. een 35 11 3/2 580 
HORSE ERE oree 15 1/10 83 30 
110 54 1) HKD SER RRBRSR SER 31 "ja 17 30 
«mme 
Plantenæringsmidl Ægge- Fedt. | Sukker. | Vand Pris 
) AB EPEN " | hvide. ra Sr: SE sed oo made 
mee 
Er DTT) Re eee 23 2 53 14 25 
EN ornare 8 1 76 13 40 
Hvedemel. ..... 11 1 74 13 14 
Byggryn (og Mel). | 11 17/2 74 14 16 
Hayregryn (og Mel) 14/2 6 65 10 25 
Grovt Hvedebrød . 7 1 [2 51 40 16 
RUD DERNE ræ5 [2 44 HAG Se 
Sigtebred 4, 8 "l2 50 40' | 14 
Kartofler 3 2 21 75 | 3 


Ved Hjælp af disse Tabeller bliver Ordningen af 
den daglige Kost let og simpel, og den Methode, hvor- 
efter man skal gaa frem, følgende: Efter at have ud- 
valgt de Næringsmidler, som man netop den Dag vil 
benytte, beregnes af de i Tabellerne givne Tal de 
Mængder, der af hvert enkelt ere nødvendige, for at 
Summen af det i dem indeholdte Æggehvide, Fedt og 
Melstof skal udgjøre de fornødne 21 Kv. Æggehvide, 
12 Kv. Fedt og 100 Kv. Melstof (og Sukker) for hver 
voxen Mand. Den praktiske Udførelse heraf er vist i 
Spisetabellerne. 
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+ Med Hensyn til selve Valget af de enkelte Føde- 
midler have vi alt fremhævet, at den fornuftigt sam- 
mensatte Kost maa tilvejebringes ved en Blanding af 
dyriske Fødemidler og Plantefødemidler, og at man 
bør benytte de Næringsmidler, der indeholde mest 
virkeligt Næringsstof og færrest ufordøjelige eller for 
Ernæringen. værdiløse Bestanddele, for saa lidt som 
muligt at besvære Fordøjelsesapparatet. Men til alle 
disse Hensyn i Valget kommer der endnu ét, som 
ikke selve Ernæringen men som Livet foreskriver, og 
ét, som for den allerstørste Del af Befolkningen er af 
overvejende og afgjørende Betydning, og det er Hen- 
synet til Prisen. Det er da nødvendigt, naar Talen 
skal være om en Folkeernæring, at drage denne Stor- 
magt med ind i Beregningen, og idet vi gåa over til 
den anden Del af vor Opgave, den nemlig at sammen- 
sætte den billigst mulige Kost, der dog indeholder de 
nødvendige Mængder Næringsstof, skulle vi i det føl- 
gende søge Løsningen af Spørgsmaalet: %orilke Føde- 
midler er det fordelagtigst og mest økonomisk at be- 
nytte til Sammensætningen af den daglige Kost? 

Spørgsmaalets Besvarelse synes at ligge lige for. 
Paa Forhaand skulde man nemlig vente, at det be- 
stemmende for et Fødemiddels Pris vilde være dets 
Betydning for Ernæringen, altsaa dels Indhold af virke 
lige Næringsstoffer (Æggehvide, Fedt 0. s. v.), saaledes 
af jo større Mængder det indeholdt af disse, desto 
dyrere blev det betalt. Et Blik paa de foranstaaende 
Tabeller vil vise, hvor langt dette er fra Virkeligheden. 
Medens man saaledes for 60 Øre faar 100 Kv. Oxekjød, 
hvori der findes c. 20 Kv. Æggehvide og 5 Kv. Fedt, saa 
faar man for den samme Pengeværdi af skummet 
Mælk omtr. 8'/2 Pot (c, 17 Pund), hvori omtrent 60 Kv. 
Æggehvide, 8 Kv. Fedt og oven i Kjøbet 85 Kv. Sukker, 
det vil altsaa sige over dobbelt saa meget virkeligt 
Næringsstof som i Kjødet. Og, for at tage endnu et 
Exempel, medens man af Østers, der indeholder 89,7 Yo 

9 


a 
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[ 


Vand, 0; %o Fedt, 5 ””o Æggehvide og 5 


la sukkeragtigt 
Stof, for en Krone kun faar c. 1 Kv. Æggehvide, saa 
faar man af mager Ost 117 Kv. Æggehvide, altsaa 
alene af Æggehvide 100 Gange saa meget, ikke at 
tale om Fedt og Sukker. Det er da klart, at det 
aldeles ikke er Fødemidlernes Indhold af cirkelige 


Næringsstoffer, der har været det bestemmende for Pri- 
serne; at disse med andre Ord ikke udtrykke Nærings: 
midlernes Nytteværdi. 

Men hvad har da været det bestemmende? 

Ligesom enhver anden Vares Pris væsentligst be- 
stemmes af Forholdet mellem Størrelsen af Udbudet 
påa Markedet og Efterspørgslen efter Varen, saaledes 
afhænger et Fødemiddels gangbare Pris ogsaa af For- 
holdet mellem Udbuddet og Efterspørgslen.”)  Efter- 
spørgslen afhænger igjen her selvfølgelig for en Del 
af Varens Nytteværdi, d. e. dens Indhold af virkelige 
Næringsstoffer, men den bestemmes dog for den langt 
overvejende Del af dette vanskeligt bestemmelige, der 
med et Ord er Fødemidlets Appetitlighed og som i sig 
indbefatter: tiltalende Udseende — behagelig Lugt — 
Velsmag, ja påa hvilket endog de enkelte Folks ejen- 
dommelige Sædvaner og Skikke, ikke at tale om Moder 
og Fordomme, har en afgjørende Indflydelse. Netop 
disse uvæsentlige Egenskaber, der er Ernæringen i og 
for sig. uvedkommende, betales ofte med urimelige 
Priser, medens andre Fødemidler, der i Virkelig- 
heden indeholde langt mere Næringsstof, men hvis 
Smag ikke i samme Grad behager Lækkermundene, 
kan erholdes for en langt billigere Pris. 

Der følger heraf, at de billige Næringsmidler langt 
fra altid er de sletteste, det vil sige dem, der med 
Hensyn til den sande Værdi for Ernæringen staar 
lavest. Og det er af denne Grund, at vi har kunnet 


”) Deraf de bekjendte Prisstigninger paa Æg, paa Tider, hvor 
der ingen produceres, af Smør lige før Kælvningen o. s. v. 


udtale den Sætning, at det at leve billigt heldigvis ikke 
er det samme som at leve slet. Vælge vi fornuftigt, 
er det muligt at sammensætte en tilstrækkelig Kost 
til en billig Pris, men det kommer da an paa at vælge de 
Fødemidler, der i Forhold til deres Pris indeholder de 
største Mængder af virkelige Næringsstoffer og undgad 
dem, der indeholder store Mængder for. Ernæringen 
nytteløse, ufordøjelige Stoffer (Sener, Ben, Plantetrevler, 
Vand). 

Naar vi da ville forsøge at værdsætte Fødemid- 
lerne ikke efter Smag og Behag, Vaner og Fordomme, 
men efter Nytteværdien, og naar vi ville skaffe os en 
Oversigt over, hvorvidt dette eller hint Fødemiddel 
økonomisk set er mest fordelagtigt at anvende, kan dette 
let ske derved, af vi undersøger hvor meget virkeligt 
Næringsstof (Æggehvide, Fedt 0. s. 0.) vi erholde, naar 
vi af de forskjellige Fødemidler kjøber for lige stor 
Værdi f. Ex. for 1 Krone. Det er dette, som den føl- 
gende Tabel viser: 


For 1 Krone faaes: 


i Fork rel Mel stof 
a ES BG, fedt. eller 
hvidestof. Sk ker: 
Kvint. | Kvint. Kvint. 
Middelfedt Oxekjed .... 38 8 
Kalvekjed 5. 7 or erg 35 16 | 
Svinekjed (fedt) ...... 33 82 | 
BESS AMS LAGEØND 170 2 
LE RE ASA LEG ARR SER SAL SE, 72 32 
LE FANE RER SEE REESE: td 12/2 
1 DES ERE) SSR rD ng, i 80 16 
Flæsk (saltet) .....%" 22 171 
NINE TE STR SNE: SE "[s 220 
Oxstalg>7als.-aknnibs. fe " 245!/2 
RE RR ET HOR MERNE 1 1 75 "2 
sn SE EGEDE RES STØRRE DENE 24 21 
Nymalket Mælk ...... 14 144 "762 
Skummet Komælk, .... 100 14 145 
Kjærnemælkk ......:. 100 25 100 
)å: 
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pk: Ægge- : Melstof 
af NÆ Tastor Fedt. eller 
aD2rgk Sukker. 
Kvint. Kvint. K vint. 
i 1115774 fr mater ss Skelet ege 7 7 
Mare rNOSE TIKES RENEE 117 12 
FROST SEE KAL 62 5 
ROERE raset siste rige Are 50 
KEANE TTT. | 103 
HIREOFSE TRES. SNS Are A /4 1 
BENE, sn eN Hitigo 8 212 
BiBi HET 73 20 21» 190 
Hiedomelss i sån syes | 78112 7 528 
By TE  m erteire 69 9 162 
Havreeryd SE. ea lle 98 24 260 
Grovt Hvedebred ..... | 44 3 318 
Sietobred vises sn orne 57 3!/2 357 
RUSPr AL denna lre 2 71 7 629 
Kanoer ere, tele mel Fe) JE ENE, 50 525 


Nogen fuldstændig og ensartet Sammenligning af 
alle Fødemidler kan der ganske vist herved ikke op- 
naas. For det første fordi Fødemidlerne indeholde de 
tre Hovednæringsstoffer i indbyrdes meget forskjellige 
Forhold, ja en hel Gruppe af dem, Plantenærings- 
midlerne, indeholde et Næringsstof, Melstoffet, der al- 
deles ikke findes i de dyriske Fødemidler, og dernæst 
kan Æggehvidestofferne i de to Grupper heller ikke 
fuldstændig sammenlignes, fordi deres Fordøjelighed 
er noget forskjellig. Naar saaledes Tabellen viser, at 
vi i mager Ost for 1 Krone faar c. 117 Kv. Æggehvide- 
stof, c. 37 Kv. Fedt og c. 12 Kv. Sukker, medens vi 
for samme Pris af Kartofler faar 50 Kv. Æggehvide 
(hvoraf c. 33 Kv. fordøjelige) og 525 Kv. Melstof, saa 
er det vanskeligt at sige, hvilket af dem, der i og for 
sig er det værdifuldeste. Det ene indeholder ganske 
vist en større Mængde Æggehvidestof, men til Gjen- 
gjæld indeholder det andet betydelig mere Melstof, og 
hvilket af disse to Stoffer der i Forhold .til sin Værdi 
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som Næringsmiddel er det billigste. kan ikke uden 
videre afgjøres. De Forsøg, man har gjort paa at faa 
et fælles Maal for Æggehvidets, Fedtets og  Mel- 
stoffets Næringsværdi ere mere eller mindre ufuld- 
komne. I det praktiske Liv vil dette dog ikke faa 
stort at sige, thi i de enkelte givne Tilfælde vælger 
man selvfølgelig de Fødemidler, der have det største 
Indhold af det Næringsstof, man netop ønsker. 


De efterfølgende Spisetabeller skulle være Exemp- 
ler paa, hvorledes en paa engang hensigtsmæssig og 
billig Kost bør være sammensat. Det er selvfølgelig 
ikke Meningen, at Husmoderen slavisk skal følge den 
deri angivne Kost. Som det paa de foregaaende Blade 
er vist, vil enhver jo med Lethed kunne sammensætte 
en hensigtsmæssig Kost, afpasset efter den enkeltes 
Formuesomstændigheder, naar han blot følger de 
givne Anvisninger, og Meningen. med Spisetabellerne 
er derfor blot den at vise, hvorledes en saadan Bereg- 
ning udføres, og hvorledes det er muligt at skaffe en 
tilstrækkelig og sund Kost selv med meget smaa 
Midler. De anførte Mængder af Næringsmidlerne ere 
tilstrækkelige for 3 arbejdende Mænd, hvilket omtrent 
vil svare til en Familie paa 2 Voxne og 2 Børn. Ta- 
bellerne ere beregnede for 3 Familier, hvis aarlige 
Indtægter beløbe sig til 

1200 Kr. 900 Kr. 700 Kr. 
Udgiften til Føden er for den første Familie anslaaet 
til 50% af Indtægten; for den anden. til 60 Yo, for den 
tredje til 66 0, 
De 3 Familier anvende altsaa gjennemgsnitlig aarlig 


600 Kr. 540 Kr. 460 Kr. 
til Føden. Dette bliver en daglig Udgift af 
165 Øre 148 Øre 126 Øre. 


Med Hensyn til Forstaaelsen af Tabellerne behøves 


30 


formentlig ikke mange Ord. Den første Rubrik inde- 
holder Navnet paa Næringsmidlerne, den anden de 
anvendte Mængder af disse, den tredje disses Detajl- 
pris (i Pund eller hvis betegnet med ” Pot), den 4de 
Prisen paa den anvendte Mængde, og endelig de tre 
sidste Rubrikker Næringsmidlernes Indhold af Ægge- 
hvide, Fedt, Mel og Sukker (i Kvint). 

Hvad angaar de enkelte Næringsmidlers Salgspris, 
saa var det naturligvis umuligt at angive denne fuld- 
stændig nøjagtig, alene af den Grund, at den for 
mange Næringsmidler er forskjellig til de forskjellige 
Aarstider og efter Kvaliteten; og de enkelte Pris- 
angivelser gjøre derfor ikke Fordring paa fuldstændig 
Nøjagtighed, men ville omtrent svare til Aarets Gjen- 
nemsnitspriser i Detajlhandelen. Hvad de forskjellige 
Retter angaar, saa ere disse for Størstedelen vel 
kjendte af enhver Husmoder. Med Hensyn til en en- 
kelt af dem, der ikke er saa kjendt, som den burde 
være — Blodbuddingen findes: ovenfor nøjagtige 
Angivelser om. Tillavningen. 

Da de forskjellige Næringsmidlers Indhold af Næ- 
ringsstof er såa overordentiig forskjelligt, er det natur- 
ligvis meget vanskeligt, for ikke at sige ugjørligt, at 
tilvejebringe nøjagtig de nødvendige Mængder af de 3 
Næringsstoffer (Æggehvide, Fedt, Melstof) for hver Dag. 
Som det ogsaa vil ses af Tabellerne, er Madens Nærings- 
værdi paa de enkelte Dage af denne Grund lidt for- 
skjellig; saaledes faar man, den Dag man spiser Blod- 
budding, mere Æggehvidestof end fornødent, medens 
man den Dag man spiser Torsk og Pandekager, faar 
for meget Melstof. Dette Forhold er imidlertid ganske 
betydningsløst, naar blot Forskjellen ikke: bliver for 
stor, og naar den udjevnes i Løbet af nogle Dage. 

Som allerede omtalt spiser den mere velhavende 
mere Fedt og mindre Melstof end den fattigere. Dette 
Forhold er der tagot Hensyn til i Tabellerne, saaledes 
at Familier med 1200 Kr. Indtægt faar mere Fedt og 
mindre Melstof end de 2 andre Familier. 


Spisetabeller for en Familie med 1200 Kr. 
aarlig Indtægt. 


Den aarlige Udgift til Føden er anslaaet til 600 
Kr. (50 pCt. af Indtægten). Dette svarer til en daglig 
Udgift af 165 Ører. For hver Person 55. 

Kosten skal i Gjennemsnit daglig indeholde for 
hver Person: 


Æggehvide. Fedt. Mel og Sukker. 
21 Kvint. 16 Kvint. 93 Kvint. 


Den tørre Kost, hvorved forstaas første og anden 
Frokost, Mellemmad og Aftensmad kan passende 
sammensættes efter nedenstaaende Tabel, såaledes at 
Kosten i Gjennemsnit kommer til at bestaa af følgende 
Næringsmidler: 


| E 2 Indhold af 
| — &n arr > 777 
Betegnelse aragl 55 = 5 
RTE Et ør LES 
af Se 1 802 || SR 
Næringsmidlerne. sæ Sy ren 
Pund 
| eller |.Øre.| Øre.! Kv. | Kv. | Kv. 
Pot". | 
EEN En ETA Para glemte 
Rugbreds…m5.et 3 TERA I 11 1 121 
Sigtebrød ...... "fa 16 8 3 — 20 
NS ULOT. TENESeneelneee ål 100 | 15 — 15 = 
Fod ES De 16 50 9 z 15 - 
OBE aar en les =[3 35 12 10 9 
TEST SME REESE 3£ 0) 18 3 24 
Kaffe (og Surrogat) . 7 Kv. 100 7 - = - 
Sukker arr SE: 32.|.11 — == 31 
I PR Kr Er ne tee Hss ER RDNS. s 104 | 49 36 | 196 
Kors Beers on ts SETS NNE 35 | 14 2 65 
I Middagsmaden maa der 
altsaa gjennemsnitlig findes |" 20 7 4 98 
Ialt for 1 Person og 1 Dag | 55 | 21 16 93 


> 


Middagsmad 


(tilstrækkelig for 3 arbejdende Mænd). 


Betegnelse 
af 
Næringsmidlerne. 


ST Indhold af 


Æggehvide. 


). |Kv.'Kv. Kv, 


t:Dag HBismel i eee 1 1! 136! Rismels- 
LÆ HES SES oketasten ede 14/12! 2/16! grød, 
UB EREENESRREE SS als Kjød og 
BOBS R SENSE ER En »! 6! "Kartofler. 
Karine meen ner 21 1/40 
ialt for 3 Personer 27116192 
for IPHONE AN serie 251 91-5130 
i den tørre Kost findes 35 | 14 | 12/65 
ialtfor1 Pers. og1 Dag | 60 | 2317195 
DEO IGEN. SEERE "13 120] 5| 2! ,116| Mælke- 
Mk AK Na 1.6 1/21. 711119) 1) 12 red, Fri- 
Kjødfarce(”/: Pd. Kjød, | kadeller 
11,-Pd. Mel)... 1! 1 137137111| 811810 Kar- 
BETRAGTE 5 lee "[161 45] 3 6| ,! tofler 
Mel ES ES» RUSSERE SONS å 16 16 1 il ” d| 
SEERE RESET AES 2 | 
Soya, Salt, Peber... 3 
Kartofler . .... 11 2.183) 71.941 1-49 
ialt for 3 Personer. . 6925/1591 | 
fore ersons. Fre 93! 8! 5/30 
| i den tørre Kost findes 35/14/1265 | 
ialtfor 1 Pers.og 1 Dag 58 22) 17195 | 
BSD EGNE ERA SAR ere fe far 114463 6'105 4! Ølle- 
red DN ERE GRRSTS PS Mer (2 FR" Sa ar Fl ER Fa ES EN Dre R 
BUKKE SEEST ke 11101821 31 ,! 110) Fimker 
HTIDTEEN SEEST ace 1251/2571 1815 PE Kar 
IVEN ir Syre ao FOT Ø BEER 113645. 31 21/61, 1 tofler. 
Kartofler skies. ie 27191 71 21 1140 
ialt for 3 Personer. . 48 121/12172 
foret Berson Nee, 16! 72) 4124 
i den tørre Kost findes 35 | 14; 12 | 65 
ialt for 1 Pers. og1Dag 51/21 89 | 


Indhold af 


Betegnelse 
af 
Næringsmidlerne. 


gehvide. 


Fedt. 


fag 
8 


Æ 


ÅDae His NE SE 11,45 1.22] 5194] "1 Ærter, 
NÆRER 14 rer 3 ds, 2 Jyres te 1/25 112410]. 11'95'| Flæsk 
NODE FAR SEN rar 2 og Kar- 
Kartofler ts te | 2181/30 7-1 1917 40 tofler: 

ialt for 3 Personer. . 48|17126| 65 

for: "Person 000 4 15! 618192 

i den tørre Kost findes 35141121 65 

ialtfor1 Pers.og1 Dag. 50 20/20 |87 


5. Dag.' Kjærnemælk” ..... 9! 3! 9" Kjærne- 
KRISE SES rss 8! 3/24! mælks- 
I SOKKOR tore .t« GADE |» 110) suppe, 
HKG SER Store 5%/31-5f 7) Kjød- 
Hermed SAVES 45|: 9) 1171-31 boller. 
Merton: "4-16 1-12]. 78] » 21754 
UGER one SES tv HSY7 RL SR SM BET ES Hat IRS 
ialt for 3 Personer. . 75 | 32-| 31197 
for 1 "Person: SSR 25 +10- 10| 32! 
| i den tørre Kost findes 35 114/12/65| 
ialt for1 Pers. og1 Dag 60 |24| 22197 
6. Dag. | Ærter, 
se 4de Dag. 50 20/20/87] Ve Kar 
| |. tofler. 
TEDDY sg Sar Felers 14] 201 5! 2) , 1.164 Vand- 
SE RÅ Sy, 11531100! 41 1 21 grød, 
MR et sl . jyl 1 71-71 64 11 81-Klipfisk 
KDK sg 7/2: 80115414! 1,07 Kar= 
Sennep, Peber i 2 | tofler. 
SN ERAT GERE [3610016 nt "24 
Mel srt onen TE) bed K 5] let BE SIE > 
kartofler sc. gt 3 13773) 10" 411.60 
ialt for 3 Personer . , 1501/27 1.101:89 
| for 1 Person +... | 17191829 
i den tørre Kost findes 35 14/12 | 65-| 
| ialt for1 Pers. og 1 Dag | 52/23/15 94 


DD 


8. Dag. 


9. Dag. 


Betegnelse. 
af 
Næringsmidlerne. 


LE ae ERR SEE FRE S 
UREN ES NAT Te 
Sokker 07 RI. 
Kaalhoved.,..... 


Kjødfars (”/4 Pd. Kjød, 
sved: Mel). 
Kartoher se lie rel 
ialt for 3 Personer. . 
for 1 Person 
iden tørre Kost findes 
ialt for 1 Pers.og 1 Dag 
ØT'" 
Mælk” 
Mel 


Franskbred DRE Fler 
Klipfisk 
Mel 


SION IRSKE 
ialt for 3 Personer. . 
for 1 Person 


[ialt for 1 Pers, og 1 Dag 
MSIE TRE KDE. 


KASERNEN RS 


| Mel 

| Kartofler 
ialt for 3 
for 1 Person 
i den tørre Kost findes 


i den tørre Kost findes | 


15) 


Personer . . | 


ialt for 1Pers.og1 Dag | 


) Øø.! Ø. 
Pot 
11.490] 5 
1/2! 61 9 
1110/32 3 
I St 10 
i 137187 
2182 7 
71 
24 
35 
59 
BRS 
DR rl Rltry 
"116; 16 1 
1/10! 32 3 
4 
11, | 304.15 
11361 16| 1 
1/2 157-483 
11161100) 6 
AE (330 4 fald 
53 
18 
or 
de 
583 
131, 6.110 
9 |lpr 9 
St. ! St. 


150138 

1/,911001 10 

| 9 

v 

1/16! 16 1 
aly, 


v /3 É | 


3| Indhold af 


Kv.'KV 
9 
Å 

11! 8 
9 

19! 9 
6458 

14-12 

20115 
i 
HH NE: 
LER 

14 |. 1 
Ls 
Siled 
Hs) 
2 

28! 9 
9! 3 

14) 12 

23115 
EN (bel | 
9 
81. 7 
MER: 
; ES 
2121 

22 16 
7005 
14/12 
PA la ir g 


Ølle- 
grød, 
Hvid- 
kaalsho- 
ved med 
Kar- 
tofler. 


Norsk 
Øllebrød 
Plukfisk, 

Kar- 
tofler. 


Mælk 


| og Tve- 


bakker, 
Joeuf 
med 
Kar- 
tofler. 


Betegnelse 
af 
| Næringsmidlerne. 


11. |Boghvedegryn...….. (az |16|. Bog- 
DIS EM RENE N cedar 7 2116; hvede- 
ISUkKkEn NATS kør nale 4 renter grød, 
Hjærte senere 5| ,…!:Finker, 
LEES ERLSSE SR] BERN 6) 7 + Kar 
Kartofler artens 1/40" tofler. 
ialt for 3 Personer . 58 |.34 | 14 | 78 
for,1 Person 2. 20 | 11 |. 5126 
i tør Kost findes... 35 |.14.12-/ 65 
ialt for 1 Pers.og1 Dag | 55.) 25417191 
TA Byer. sr as 1141 20.5] 21116 Byø- 
Dag. "Sukker... HHONS "hol 32W'3| ,1 ,1 10! suppe, 


Bl sner 1. |.107 107:88.15, | ,|… Blod- 
Klnsk 0 sorererrenre "(6145564 4 10) —yl-budding, 


34 KE) VER STENET ET 7 EESESESET "2116 81! 6! 1! 36: Kar- 
KOSM Er S-7rbrier ea 5 |. tofler, 
Kartofler ;,.… ".smork 2 (3/3 2 eb840 


US 
ialt for 3 Personer. : 44 | 43 | 12 (102 
for 1 Person …. 75, 15114" 41 34! 


i tør Kost findes .. . 35/14/12! 65 
| ialt for 1Pers. og1 Dag 50|28|16| 99! 
MD ENG 2] Ske REESE zoo ERs 1 U25 25 EL. sk 5 Porski 
I BVC KU BET K rARET SES SAREEN fe SES TET 1534 EG ERE Ka ER Kar- 
Mel, SER EST LS 1 |" 31-15 4 »tofler 
KONORSRES rss re 2 (31/3 7| 21-11.40! Pande= 
Byen SK 1/2 116] 8! 5/-1135! kager. 
MELEREDE EN Fr pa] PRESS KG FRR DE 
BEER sg SE 1136/45 3 6: — 
(EF BØRTSE 1 1 ANESESEESEE SE 1 SKE 4 
SEE an Kl eler eler 1130-30] 31,157 8 
ialt for 3 Personer. . 57 | 24/15-92) 
FUCY VEN EA 7 x TO (BENENE ED 19! 81-51-3194 
i tør Kost findes... 35 | 14, 12/65 
(ialt for 1 Pers. og 1 Dag 54| 22117196 


Indhold af 


| E 
Betegnelse E 
af &o 

ec 


Næringsmidlerne. 


TAVSE ELVE SR ore meer > "141 20) 51 2), 116 "Vællng, 
BETA MBE. STORE Gi 1 fa TO EH 9) TO over; 
ikalvelevenrs sie 1450150 WTO FAREN BorraREs 
DE SSR ren ber: 1 4518 STREG tofler. 
DETS Lea MSIE 2 
MERE BOFOR Ena (8 fare 3 18773110 | 31 "21-89 
|ialt for 3 Personer. . 830/83!/13|88 
5 |Hor=T "Person "35 27 4 129 
| 'i den tørre Kost findes 35 12/65 
| ialt for 1 Pers.og 1 Dag 62/25116|94 


Oversigtstabel. 
(for hver Dag og hver Person.) 


> 


Pris i Indhold a 


| Dag. Ører. | Ægge- | meg | Mel og , 
' | hvide. fees Sukker. 
Bones 60 23 17 (EEE 
BROR SE 58 22 17 95 
Bee sad de TER 51 21 16 89 
” ABN ENES SNE: 50 20 20 87 
By ES RE EN he BROR 60 24 22 97 
(SER Er ege E 50 20 20 87 
HYDE RRS | <52 93 15 94 
BÅS FE ES Su | 59 20 15 98 
73 TUES SY TERRE a 53 23 15 94 
TA LYS FNS RESSER ED 61 21 17 91 
Id ED ERR ERE E 3%) 925 17 91 
1124 KEE, HS ESRSEE 50 28 16 99 
1371 ORE SE SERENE 54 22 17 96 
VASER ERE. 62 25 16 94 
ialt sl 7475 317 240 | 1307 
for hver Dag ... 55 22 17 93 


der skulde findes 55 


co 
==] 


Spisetabeller for en Familie med 900 
Kroners Indtægt. 


Den aarlige Udgift til Føden er anslaaet til 540 
Kr. (60 pCt. af Indtægten). Dette svarer til en daglig 
Udgift af 148 Øre; for hver Person 49 Øre. 


Æggehvide. Fedt. Mel og Sukker. 
21 12 100 


Den tørre Kost kan passende sammensættes paa 
følgende Maade: 


ap IS Indhold af 
se &o ——— 
s 168188) vs 
In 4 == ken > ale 
Betegnelse. 8 E5|g & E = SF 
- $ == Eu 
af ki hest 58 BE TSG | Ree HS 75; 
Næringsidlerne. > ga Et RR 52 
5 RE=| i) 
Pund 
eller |.Øre. |Ore: | Kv. ||Kv. | Kv. 
Pot" | 
Zugbrød ,… 00 se 4 KEN REDA STE SR 3) 211 162 
Ser BSN AE. v "lg 100 3 s; 12 
Fedt 3 3 agt ” 45 6 5 11 a 
Mlkt BR SE Tsar 3 Tulr 2i 18 3 24 
Kaffe (og Surrogat). '7 Kv.! 75 6 gg ur: Eg 
OR Ar DE NE BER UI ER BE > 3 
id ESS NS NES 114 32 8 > 2 24 
ialtfor. 3: Personer 508. ; 90 | 42 | 30.210 
To) ag RE 3 4270) I TÅ ROSER SE orde: 30 | 14 10 70 
I Middagsmaden maa der alt- 
Sansimden ds ER Er Be 19 7 2 30 
Ialt for 1 Person og 1 Dag ./' 49 ! 21 12 . 100 


Middagsmad 


(tilstrækkelig for 3 arbejdende Mænd). 


Indhold af 


Betegnelse 
af 
Næringsmidlerne, 


Rismels- 


BERTEL RS 9 grød, 
TEE REE Kjød m. 
FESTE Kar- 
i HGartoler tofler. 
| ialt for 3 Personer. . 
jor FUP orson ==: £ 
i den tørre Kost findes 30/14/1070 
(£ |ialt for 1Pers.og1 Dag 56/23 | 15/107 
i Dag ikk. 5 11,180115/14! 1! , |Klipfisk, 
i SEER IR ØRS - 11361100! 61 ,1 51-71 Kar- 
Ma ERE rskl6ls LI TI 5 toer 
SD EET 793 ES REESE Ka BRS, ] MEE 723 REESE [Re] KERES 
KartoHerersn. kede ele 3/87/31:10| 4 7160 
MORS rr: 81/21—7-1-10-)— 9-1 -1-/-12 
ialt for 3 Personer. . 44/28! 8/77) 
for sik Person "7 154 .9| 2126 
i den tørre Kost findes 30-14 10. 70 
3 ialt for 1 Pers. og1 Dag 45 | 23 | 12,96 
350 DYSE ET CRT: så FEE RER SNERRE KDE 1/2 150125/5%/31 5| , | Kjødbol- 
| fj HØDER SE SEERE AO EA "4116112! 8! 2/54! ler med 
Fedor vt 1/5: 45-19) 5 1171-37] Kar- 
Æg rr SN PEN boC MEDER ISt| 6| 6/17 1) | tofler. 
Kartofler til Be, 3./83'/3/-10'' 41 11/60 
ialt for 3 Personer. . 1621/1926 (114 
tor de Parson: ED ; 21! 6418 | 38 
i den tørre Kost findes 30/14/1070 


ialt for 1Pers.og 1 Dag 51|20|18 |108 


Betegnelse 3 
af 32 
Næringsmidlerne. Fa: 
.tKv. 
DRED ASK 1 sr vere » |Plukfisk, 
hr KE" ODSRESEE SE 8 5| | Kar- 
MRS DT 07 Noe 4!  tofler. 
KRO SERENE SER DE ” ” 
Poor. ef E Le. > (VS 
Kartofler: 27 8; 4 1 60 
ialt for 3 Personer. . 36 |:28 | 8169 
foret Pérson: 1.0. 121.18 I. 3:28 
i den tørre Kost findes 30.14110! 70 
ialt for 1 Pers. og 1 Dag 12/22113| 93 
5. Dag.|1 Kaalhoved ....: ISt 10" 4 8! Fyldt g 
KJOd Are rs omsjretroremes 1.1.87.187.1.11.1—8:1-181—Hviy- 
Erna re) 5.) SØN ER RL, 3 (31731107 41 1160! kaals- i 
BROS are ren eres 1301-5778 37) hoved, 
ialt for 3 Personer. . 64 |-22 | 9-1123!" Kar- 
TO EPOrSON SA TAS 21|: 7178410)" tofler; 
i den tørre Kost findes 3014/10) 70 3rød. 
ialt for 1 Pers. og 1 Dag 51:| 21 (137111 


GDag (OS Er RER iel ele ænerer 
18| brød, 


| Rugbrød Te RO SND 2 i 4 ” 

Sukker. 54 303 ae: arr 11101.821:48:) 5 (18 | 104) Pande- 
Byomebss klem 1/16116/10; 2/70! "kager 
ES RESENS REESE SER EESTI BEER kar 
AE TET OCENY SO ret 45 13 my 0 

KORS RO 1 lage ae in rl 2 

er gg ER Er Fx 30) "SERENE 

ialt for 3 Personer. . 42115| 9114 

Kor SPSr SON 10 14)" 5 "31 38 j 
i den tørre Kost findes 30/14/10! 70 

ialt for 1 Pers. og 1 Dag 44 | 19 | 13./108 


TU ST 


Betegnelse. 
af 
Næringsmidlerne. 


LB KH GIFD ak RE SMÅ, "14-20; 5 »|16| Vælling, 
i CI tr REE RRS I Je NE 17/2! 7.110! 9! 212 'Boenf af 
eds sa SR SÅRE, 1 (3535118 | 2: Heste- 
FSR rs RS Hee 3|3//3110, 41.11604 kjed 
BR SE sa JR 118445:1=8 le 5 BOE Kar 
| EY LARS FA KE FEST NVE BE LAMME St ofler 
i ialt for 3 Personer. . 65 33111; 88 
| fort Person 4. . es 22/11! 41.29 
i den tørre Kost findes 50/14 10/70 
ialtfor 1Pers.og 1 Dag 52 (25114199 


SSDAGERTET ss snes 11, 150138] 9% 71 ER Jød- 
MALKE. BEES. g 7.1..81 81, 1/4 4 mpostej, 
Karsoferi 3%. 8 37/3: 10| 41.11 60 Brød. 
DSN ENS AS REE 1136145 3 6 
NÆST SNS FS NERO 14 150 ke E 
137 Vi nat egs EEN REE THEN ERS ERE 
|ialt for 3 Personer. . 63|/191151/101 
|for 1 Person +... . 91/ 6| 5/33 

4 i den tørre Kost findes 30/14/10/70 | 
ialtfor 1 Pers.og 1 Dag 51 | 20 |15 (108 

DA HEISE ÆT Finer are 12 (45122! 5122! ,| Ærter, 
Tårer ERE YE FUN ANSE 112 V95112%110". 1125" Flæsk 
| SR rd rer Re let se OG SKARE 
Kabaret rens. 713 3 3/3110') -47 114160) tofler. 
ialt for 3 Personer. . 4619 26 | 85 
FORBES SLS ON "oe lie ne, "5 15; 648128 
i den tørre Kost findes 30'714/10'70 


ialt for 1 Pers.og 1 Dag 45'20|18!98 


Betegnelse. 2 k= 
af es & 
Næringsmidlerne. 
| Ng Kv.Kv. 
1 TEN DS YA Pot | 
LOSE GRYN oe hs ES Te 111.201 51-2)- 176" Mælke- 
DES Mal ar sn Enns | 8) 7121/18|/- 3124) grød, 
OXOlOVER SE ER 2, 1:125125120:1 ÆRE Oxe- 
FEE, TIE ce ØRN 1146140) 311-613 lever, 
ES Re EG RER EN ER RS] be fg Ja Kr 
Kartohon RIBER Ske I 81/37/8310! 4| 1160)  tofler. 
|ialt for 3 Personer. . 66 44 | 14 (100 
HET SF vens HUL SNERRE | 22/14! 4/33 
i den tørre Kost findes 30 14/10/70 
ialt for 1 Pers. og1 Dag 52 128 | 14 [103 
ak Æter, 
Eg Se 9, Dag. 45 20/18/98] flæsk, 
= Kar- 
tofler. 
iD NE yo eee SDS AERREs 1/28) 7) "21 1160 "Bog= 
MADEN. ens 3 SR 21 7114112! 2/'16| hvede- 
SUKKER re almene. 0 V3 15353 EVA SE 6| grød, 
TE SS RESE Tr i 150138] "7 Boeuf, 
| Salt, Peber, Løg SB BIGE AES Sel 
RS SENENE San 11161:50'] ÆT 217615] tofler: 
MED SEE snore ET 3 (ET He HER Kl jee MI based > 
HØ EG ra Lr SER EEN ER 3137/31 10] 41 1/60 
| ialt for 3 Personer. . 7928! 16103 
For: I Person esse 261 9l 751-835 
i den tørre Kost findes 30/14/10! 70 
ialt for 1 Pers.og 1 Dag >6 | 23 | 15104 
BRÆENBIG ss. ars Ene 1/21101151501 ,1 1 Blod- 
Hloske ns sr Alse 10/50! 5! ,1 9! , (budding, 
BROLEL RE Re... ortik ae "(2 1.16! 81 6| 1136! Kar- 
ROSMELSS Nem ms ere SR KE 18750 RES] KS ID Se Mg nya rer 
Karen varm 3 (31/3, 10! 41 11:60 
|ialt for 3 Personer. . 43/60/11) 96 
(or: Person sr titreve 14/20! 4/.32 
iden tørre Kost findes | | 30 | 14 110! 70 
ialt for 1 Pers.og 1 Dag | 44 | 34 | 14 [102 


Betegnelse 
af 
Næringsmidlerne. 


ELG 1 Gry 2 USS EDER FORE OLDEE 
Dags Sukker 3 40 og 
Hyrer ge as etern 
BEA KT R slibne 
Kartodene 2 dere is 


ialt for 3 Personer. . 

for 1 Person. . . 
i den tørre Kost findes 
ialt for 1 Pers. og 1 Dag 


Oversigtstabel 


(for hver Dag og hver Person). 


Pris i 


Dag I Ører: 
Re eee NE 56 
LNS ao RS ER 15 
SENE TR NNE 53! 
Add NSA ÆNNE 42 
BLOT ERE ANNE AE 51 
1 SINA Ra dr Eee Lar 44 
ER ERE Eg 2 
SERENE Er REE 51 
VARER ERR ES 15 
Neo ERE 72 
RSS ET æn ANS, 45 
EO ENE ms 6 


KOTE TE es 44 
14de KER ERB Es, feks. >» 45 


for hver Dag ts. 49 


Indhold af 


i DS CD CO CO 


NØ Fed DØ DO DO BO BO 


345 


Ægge- 


hvide. 


Fedt. 


00 DO Gt 


Ek 00 00.09 


der skulde findes . . 


12 


= 14 ——— 


eg 

SE 

Ø.! 9. |Kv.Kvy./Kv 
ITST SST ER Vand 
32! 3) ml. sf 9 grød, 
95 25; 1815 Finker 
45/1 3), 617, log Kar- 
3/3110| 41 11601: tofler. 

46|24| 12/85 

15 8 4 | 28 

380 | 141.10 170 

15/221.14'98| 

Indhold af 


Mel og 
Sukker. 
107 
96 
108 
93 
111 
108 
99 
103 


98 


Sr= 


9 
27 


Spisetabeller for en Familie med 700 
Kroners Indtægt. 


Den aarlige Udgift til Føden er sat til 460 Kr. 
(66 pCt. af Indtægten). Dette svarer til en daglig Ud- 
gift af 126 Øre. For hver Person 42 Øre. Forskjellen 
mellem disse Tabeller og de foregaaende (for Familien 
med 900 Kr. Indtægt) bestaar hovedsagelig i en billi- 
gere Sammensætning. af den tørre Kost, Middagsmaden 
bliver omtrent den samme. For derfor at undga: 
Gjentagelser, ere Tabellerne for de Dage, hvor Mid 
dagsmaden er den samme som i de foregaaende Ta- 
beller, forkortede saaledes, at de kun indeholde Sum- 
men af Næringsstofferne og Prisen paa disse (for 1 
Person). 

Kosten skal daglig i Gjennemsnit. indeholde 

Æggehvide. Fedt. Mel og Sukker. 

21 Kvint. 12 Kvint. 100 Kvint. 

Sammensætningen af den tørre Kost er følgende: 


== Sis Indhold af 
Bsvd E or: 
SER EEE i 
Betegnelse AE RE å = sg 
af i en ØRET] bl =tal] HE 
Vs ; KN — 4-00 3-20 An 
Næringsmidlerne. (så SI 
Pund 
eller | Øre. | Øre. Kv. | Kv. |! Ky 
Pot. 
Rosbred 2... 47: 4 i: 28 15 2 | 162 
EU SENSE BESES 1/5 45 9 I8 g 
BIS SNS nr 3 i, 21 18 3 24 
ORE ss 116 30 > 6 1 z 
BUKKE DE se ef td "fa 32 8 Ø 24 
Kaffe (og Surrogat). 7 Kv! 75 6 
RE EON HO 77 39..| 24 1970 
forst POBON rs vavelre 78) > ve 26 3 8 70 
I Middagsmaden maa der 
altsaa gjennemsnitl, findes 16 8 4 30 
Ialt for 1 Person og 1 Dag 42 21 12 100 


SÅ 


44 


Middagsmad 
(tilstrækkelig for 3 arbejdende Mænd). 


Indhold af | 


Betegnelse "5 98 
s | ly 
af Er 
Næringsmidlerne, 
Ba lø. Kv. |Ky.Ky 
Pot | | 
1. Dag. for 1 Person ..... 21 | :6.1.'8 38 | KT 
(S. 30)/i den tørre Kost findes 26113t 8:70 mSaLK AE 
| ialt for 1 Pers.og 1 Dag 47 | 19 | 16 (108 fader 
2. Dag:|for'1 Person 1. 15| 9| 2'26|Klipfisk, 
(S. 30) i den tørre Kost findes 126113, 81.70 med Kar- 
|ialt for1 Pers. og 1 Dag 41/22110/96| tofler, 
3 Dag for I Person 1. 141201 482 | Blod" 
(S. 34)! i den tørre Kost findes 2611318 79 Kår (5 
; for 1 Pers. 007 ar | 7 833 rs =D 
ialt for1 Pers.og 1 Dag | 10/33 | 12 (102 toRer 
| | | | || | 
4. Dag. for 1 Person... 12! 8! 3128! Plukfisk, 
(S. 31)/i den tørre Kost findes 261-181 ,,8 70; m. Kar- 
| ialt for 1 Pers.og 1 Dag 38/21/11/93! tofler. 
| | | Vand- 
5. Dag.| for 1 Person ...…. | 15| 8! 4128)! grød, 
(S. 35); i den tørre Kost findes 26/13! 8/70! Finker, 
ialt for 1 Pers. og1 Dag 41/21/12 98! m. Kar- 
tofler. 
6. Dag.| Oxekallun ....... 1 120/20|10! 5| ,! Stuvet 
BEEN Te NENS [1/10140| 4! ,| 8) | Kallun, 
MES SK RES Es 1016] 21.1) , | 7] Kar 
MERE se Sneen 141157: 1.571" 6 aES ERøer 
Kartofler, 3558; 3 13/31 10! 4! 1! 60! Brød. 
kue brede 4 se VANN HK ÆERESEE 
|ialt for 3 Personer. . 50 | 25 | 15 |133 
ROS POSEN RE 5. 17; 34 51744 
i den tørre Kost findes 261131! 8! 70 


ialt for 1Pers.og1Dag 43/21'13/114 


45 
WA ng SBSUNGSER Ta HEE 
= 
ES 8 
bp == KH 
Betegnelse g SN = 
af ad 9 


Næringsmidlerne. 


Pd. 
ell,| 9.| 9. |Kv.Kv.Kv 
Pot i | 
7. Dag. | far LLP OPR sr KE | 14... 51.731138 el 
(S. 31) |i den tørre Kost findes 26113! 81 7 Pinde 
ialt for 1 Pers.og1 Dag 40 |18|-111108| -anCce- 
| > ; kager 
SUD IFISJOA Es ER lene ag "/4 135125/131. 1! 1 Boeuf 
1 SNE N hr HESSEN on 2 (af He- 
Bad MR os, SØM [161451 81.51 6) tstekjød), 
Karo ore TIR rs 3 133110! 41. 1160! Brød. 
Bred rd ret LS Er aa ra] 8 BEES] 25 07/ 
ialt for 3 Personer. . 47 (20! 81.97 
for 1 Person ..... 16/57 15382 
|i den tørre Kost findes 26|13|/. 8170 
|ialt for 1 Pers.og 1 Dag 42 |20| 111102] 
9.Dagftfor 1 Person 5,5 | 115) 61 8198! Ærter 
(S. 338) |iden tørre Kost findes 26/13/8170 og 
; |jalt for1 Pers.og 1Dag / 41/19/16/98' Flæsk 
10 Slot evande 
DÆ2 se dte Dag. 41/21/12/98! gred, 
- Dag. tal] Finker. 
11 | Ærter 
Sl se Øde Dag. 41'19!16' 98 og 
Dag. | | Flæsk. 
12 | | Blodbud- 
3 se 3dje Dag. 40 | 33) 12 102' ding m. 
Dag. | | | læn Kartoft. 
EDER ES ØGE 4] Fod KS ALS 
13. |Hvidkaalshoved . ... '1St 10! 4) 18) Fyldt 
Dag: | Kjødfarce 2.4. . 1 13713711! 8118/ Hvid- 
Sareen 353,82 "are + 3. (37/31/10: 41 1160) kaals- 
ialt for 3 Personer. . 57,19! 9/86! hoved, 
frei EP ersom sene 19, 6134929Kar: 
i den tørre Kost findes 26/13! 8/70! tofler. 
ialtfor1 Pers.og1 Dag [2145] 19411 |.997] 
Arr fork Personmsssl gs 22114) -4 33 Mælkegr. 
Dag.  iden tørre Kost findes 26|/13| 8! 70,0xelever, 
(S. 34) "ialt for1 Pers, og 1 Dag | 48| 27 | 12103 Kartofl. 


Tilberedningen. 


Oversigtstabel 


(for hver Dag og hver Person). 


Indhold af 


Pris i 
Dag i ga Ås Mel og 
c: Ører. Ægge ned Mel og 

Sk hyide. | Fedt | Sukker. 
SSR EDER 47 19 16 108 
EEN Es Sene 11 22 10 96 
BABE an ST Er 40 33 12 102 
BBR ag my 38 21 [1] 93 
TAN NSE DERNE fl 21 12 98 
BEER 15 21 13 114 
TE ENT REESE SE Se 40 18 11 108 
BRS RA 4 1] Tante 42 20 11 102 
VASE daer 11 19 16 98 
TINY, 1 nar rese 41 21 12 98 
RR reen TPE RER En 11 19 16 98 
FUE FRE løs 40 33 12: |. 1102 
1 F371 PRESS SIS NES 15 19 11 | 99 
(£ ” EF ESRUENGS ØVRE 48 27 TA 103 
K/ - 

i ialt 585 313 175 1419 
i for hver Dag. ... 12 22 12! 101 
der skulde findes . | 42 21 12: |" 100 

Og naar saa alle disse Forskrifter om Fødens 


Sammensætning ere givne og fulgte. naar alle Hensyn 
til Næringsværdi og Fordøjelighed er sket fyldest, saa 
er der dog endnu ét tilbage at sørge for, en Ting at 
tilsætte: det nemlig, som gjør Føden fra en Blanding 
af Næringsstoffer til en Spise, til forskjellige Retter: 


Det var gjennem lange Tider Fysiologerne en 
Gaade, hvad disse mangeartede Tilberedningsmethoder, 
disse for hver enkelt Folk næsten ejendommelige Til- 


47 


sætninger af Kryderier betød for Ernæringen. For 
Ernæringen i det Store kunde de umuligt paa Grund 
af deres ringe Mængder have nogen Betydning, og 
man var egentlig mest tilbøjelig til at anse dem i 
Virkeligheden for betydningsløse, kun en forfinet Kul- 
turs Trang til forøget Nydelse. 

Vi vide nu, at dette ikke — eller i det mindste 
ikke ålene — er Tilfældet. Disse smaa Tilsætninger 
betyde virkelig noget for Ernæringen: Meget væsent- 
lige Processer i Fordøjelsen — Afsondring af Spyt 
og Mavesaft f. Ex, — staa nemlig i den nøjeste For- 
bindelse med Nervesystemets Tilstande, ja betinges af 
dettes Virksomhed, og netop her, som Pirringer for 
Nerverne, virke disse Kryderier. De ere Piskesmæl- 
det, som fåar den kraftige, men dovne Hest til at 
arbejde: Og dernæst bidrage de til, at vi finde 
Behag i Maden, at den smager os, og til åt vi over- 
hovedet formåaa at spise den. Kun saa længe Maden 
smager os, er det muligt at spise, og det koster os 
Overvindelse at synke en Føde, der enten aldeles 
ingen Smag har eller endog smager eller lugter mod- 
bydeligt. Lunkent Vand frembringer let Kvalme og 
Opkastning. 

Kryderierne ere derfor et væsentligt, ja nødvendigt 
Led i Kosten og dens Sammensætning. Men man be- 
høver aldeles ikke at anvende de udenlandske dyre 
Kryderier: Peber, Muskat, Kanel, Kardemome 0. 5. V.; 
vore hjemlige og billige: Kommen, Timian, Sennop, 
Peberrod og mange andre, og sidst men ikke mindst: 
Saltet, gjøre, anvendte med husmoderlig Forstandighed 
ypperlig Fyldest. Desuden staar det i selve Husmoderens 
Magt at skabe en hel Række af Kryderier og tilmed 
Kryderier, som intet koster: alle de nemlig, som frem- 
bringes ved selve Madlavningen, ved Fedtets Brankning 
i forskjellige Grader, ved Kjødets Stegning og Røgning, 
der alt efter som det sker paa den ene eller den anden 
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Maade og i højere eller mindre Grad frembringer For- 
skjelligheder i Smag og Lugt. 

Og op til disse slutter sig en Række andre »Ny: 
delsesmidlerf, som man har kaldet dem: Fødemidler, 
der egentlig ikke ere Næringsmidler, for saa vidt som 
de ikke bidrage til Erstatningen af Legemets daglige 
Stoftab, men hvis Rolle i Maskineriet er Smørelsens. 
Hertil hører The, Kaffe, gjærede Drikke som Øl, 
Vin, Brændevin og andre alkoholholdige Drikke samt 
Kjødsuppe. 

The og Kaffe ere fortræffelige Nydelsesmidler, der 
forfriske Sindet, forøge Energien og sætte Legemet i 
Stand til at udholde fornyede Anstrengelser, og som 
paa Grund af disse Egenskaber fortjente i langt større 
Udstrækning, end Tilfældet er, at træde i Alkoholens 
Sted. De have dens gode Egenskaber uden at have 
dens mange slette. 

I Brændevinen findes saa godt som intet andet end 
(45 pCt.) Alkohol, og dens Virkninger paa Legemet er 
alene Alkoholens.. Det er et Nydelsesmiddel, som her 
hjemme opsluger en uforholdsmæssig Mængde, især 
af Arbejdernes Indtægter, og vi skulle derfor her 
undersøge, hvorvidt Udbyttet virkelig staar i Forhold til 
Omkostningerne, og dets Betydning for Legemet til 
de Savn, som derved paalægges Liveti andre Retninger. 

For det første: et Næringsmiddel i dette Ords 
egentlige Forstand er det ikke og kan det ikke blive. 
Det indeholder ingen af de Næringsstoffer, hvis Opta- 
gelse — som vi have set — vare Betingelserne for 
Livets Fortsættelse; og selv om det omsættes i Lege- 
met, saa er dets Betydning her rent forsvindende. 
Det er først og fremmest et Giftstof, som i smaa 
Doser virker pirrende paa Nerverne og Hjernen, og 
som i store Doser har de mest voldsomme, giftige 
Virkninger paa hele Organismen. Nydes derfor smaa 
Doser, saa er dets Bidrag til Omsætningen forsvin- 
dende og tilmed er det i Forhold til den Nytte, det 
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gjør, saa dyrt, at vi for Ys af Prisen kunde skaffe os 
det samme i virkelige Næringsmidler og nydes det 
"8 Virkninger øjeblikke- 


i store Doser, træde dets gi 
lig frem i al deres Forfærdelighed. Men ikke nok 
med at det ikke er noget Næringsmiddel, og bortset 
ber, saa forhindrer det 


fra dets øvrige giftige Egensk 


endog i blot nogenlunde store Doser enregelmæssig 
Fhrmnæring, idet det for det første ved sin Virkning paa 


Nervesystemet stiller Sultfølelsen, saa at Individet ikke 


ine ætsende Virknin- 


spiser, men dernæst ogsaa ved 
ger frembringer en Betændelse af Maven og Tarmene, 
der hæmmer Fordøjelse og Opsugning, frembringer 
Kvalme, daarlig Smag, belagt "unge og Opkastninger, 
og derfor hurtig bringer Individet til at bukke under 
for Ernæringssygdomme og Svækkelsestilstande. — I 
miridre Doser frembringer det ganske vist en forøget 
Afsondring af Mavesaft, men det samme kan opnaas 
ved saa godt som alle de øvrige Nydelsesmidler og 
Kryderier — f. Ex. i høj Grad ved Kjødsuppe og Kjød- 
extrakt. Det er altsaa for selve Ernæringen fuldstæn- 
dig ufornødent, idet det let lader sig erstatte af andre 
Ting, og regelmæssig Brændevinsdrikken til Måal- 


tiderne er fuldstændig unødvendig. Og hertil kommer 


saa, at det selv kun i lidt større Doser og Grænsen 
lader sig saa vanskelig sætte og endnu vanske 
overholde frembringer meget skadelige Virkninger 


paa Ernæringsakten. Den gamle Tro påa Brænde 
vinens udmærket ,nærende”" og styrkende Egenskaber 


og deraf følgende Uundværlighed er fuldstændig falsk. 


Betyder da Brændevinen overhovedet noget for 
Mennesket, saa er det som Nydelsesmiddel, blot og 
bart! Et Middel, som uden at tilføre Legemet frisk 
Spændkraft ude fra pirrer det, selv udmattet; til for- 
nyedeø Anstrengelser. 

Heri ligger Grunden til dets uhyre Udbredelse og 
benyttelse; mån føler sig uoplagt til Arbejde, træt og 


nedtrykt! Strax efter Nydelsen føles Anstrengelsen 


End er 
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mindre, Kræfterne synes at voxe — Modet og Energien 
at stige, og de Vanskeligheder, man før gyste tilbage 
for, synes lette at overvinde. 

Men for det første er det klart, at en saadan Pir- 
ring til forøgede Anstrængelser i ethvert Fald kun er 
påa sm Plads overfor virkelig usædvanlige Vanskelig- 
høder, virkelig forøget Arbejde; den bør derfor, lige- 
som Pidskesmeldet, kun anvendes, hvor det ser ud 
til, at Hesten ikke af sig selv og uden det vil kunne 
overvinde Vanskeligheden. En daglig og regelmæssig 
Nydelse af Brændevin er derfor ogsaa i denne Hen- 
seende fuldstændig forfejlet; man skal spare dette 
Pirringsmiddel, til der virkelig er Nødvendighed for dets 
Anvendelse; bruger man det hver Dag. saa maa man, 
naar em Gang forøgede Anstrængelser skal udholdes, 
forøget Irbejde udføres, for at opnaa Væørkning Jorøge 
Dosen, og saa er man dermed inde paa det forfærde- 
lige Skraaplan, som fører til Sygdom og Elendighed. 

Og, for det andet, en saadan Pirring, en saadan 
Overanstrængelse af Legemets Kræfter udover det na- 
turlige, kjøbes ikke for intet. Brændevinen selv.bringer 
ingen ny Spændkraft, den bruger kun noget af Lege- 
mets egen. Og den, der stadig for att kunne arbejde 
længere nyder Brændevin, behandler sit Legeme som 
den, der mød Pidskeslag driver den udmattede, forsultne 
til Hest nye Anstrengelser. 

Af denne Grund er Anvendelse af Brændevinen 
overfor /angecarige Amnstrengelser aldeles forkastelig. 
Thi ud over et vist Punkt formaar Legemet ikke at 
give Kredit paa den nødvendige Hvile, og selv om 
Brændevinen hjælper med til, at de første Dages An- 
strengelser udholdes bedre, saa vil dog Legemet hurtig 
svarø paa disse Pirringer med en forøget Slaphed og 
Mathed, og Resultatet vil blive slettere end dersom 
det ikke var bleven anvendt. Erfaringer fra Krigen 
bevise dette i fuldt Maal. 


Hertil kommer saa dets giftige Indvirkninger, 
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især påa Hjernen, derledsages af sygelige Fedtaflejringer 
i forskjellige vigtige Organer. Virkninger, der ned- 
bryde Helbredet, sætte Mennesket ude af Stand til at 
arbejde og ende med at berøve ham Forstanden. 

En daglig og regelmæssig Brændecinsnydelse, selv 4 
meget sma« Mængder, er altsaa unyttig og fuldstændig 
unødcendig, t større Doser meget skadelig, Brændevinens 
Brug bør absolut indskrænkes til de Tilfælde, hvor det 
i Løbet af kort Tid kommer an paa at præstere et 
meget anstrængende Arbejde, eller hvor strængt Arbejde 
endnu nogen Tid nødvendigvis maa udføres trods et ud- 
mattet Legeme. 

I Øl indeholdes foruden Alkohol (bajersk Øl 3—4 
pCt., hvidt Øl 2 pCt.) tillige Sukker og det saakaldte 
Dextrin (et Stof, som i Næringsværdi og Sammensæt:- 
ning fuldstændig svarer til Melstoffet) og det faar her- 
ved en noget forhøjet Værdi som Næringsmiddel, men 
paa ingen Maade nogen, der staar i Forhold til den 
Pris, der betales for det: — Betragtet som Nærings: 
middel vilde det være et af de dyreste, vi have. Det 
er heller ikke som saadant, at det nydes; ogsaa det 
ør først og fremmest et ,,Nydelsesmiddelf, og for 
Alkoholindholdets Vedkommende gjælder da alt, hvad 
der er sagt om Brændevinen, idet der dog selvfølgelig 
maa tages Hensyn til, at det kun indeholder "/12—/15 
af de i Brændevinen til Stede værende Mængder. — 
Alene paa Grund af dets Kostharhed i Forhøld til dets 
virkelige Næringsværdi burde man, naar man vil leve 
fornuftig og økonomisk, indskrænke Brugen af det 
bayerske Øl saa meget som mulig og erstatte det med 
det mindre alkoholholdige og i Reglen mere Sukker- 
og Dextrinrige hvidt Øl. Over 2 Halvflasker bayersk 
Øl daglig maa i hvert Fald paa Grund af dets Alkohol- 
indhold anses for utilraadeligt. 

Kjødsuppen endelig! Man studser maaske ved at 
finde denne kjære Repræsentant for alt kraftigt" og 
»nærende" i dette Selskab. Men man maa én Gang 


opgive denne Kulsviertro paa Kjødsuppens nærende 


Egenskåber — gjøre dette saa hurtigt som muligt, 
førend flere Ulykker ere anrettede derved, at Per- 
soner, der trængte til nærende Kost, af omhyggelige 


Slægtninge ere bragte til Udmattelsens Rand ved Op- 
fodring med ,,Kraftsuppef. Kjødsuppen selv indeholder 
i Reglen kun 3 pCt. faste Stoffer 97 pCt. af den er 
rent Vand; og i disse 3 pCt., faste Stoffer indeholdes 
(med Undtagelse af lidt Fedt) kun svage Spor af 
egentlig nærende Substanser, alt det øvrige or Stoffer, 
der maa betegnes som Kryderier, som Nydelsesmidler. 
Med andre Ord: den er et ganske fortræffeligt Middel 
til at fremskynde og befordre Fordøjelsen af nærende 


v Stofler især hos Personer med en svag Fordøjelse; 


|| den er et mildt, oplivende Pirringsmiddel, sikkert det 
| bedste af dem, vi have: men intet videre; de egentlig 

nærende Stoffer (Æggehvidøn) blive alle i det kogte 
: 2 Kjød. Det samme lder for største Delen Liebigs 


og andre Kjødextrakter, tillavede paa samme Maade. 


Vi staa nu ved Afslutningen: Maden er tilberedt, 
og for at tilfredsstille alt mangler der endnu kun dette, 
der ør saa vanskeligt at beskrive, men saa let at se: 


Z disse tusinde Smaating af Udstyrelse og i Anretningen, 


der gjør Maden appetitlig og tiltrækkende: Renlighed 
og Orden og omhyggellg Tillavning. Hørtil kommer, 


som noget moget væsentligt, Afvexling i Retter som 
Tillavning, ikke blot med forskjellige Retter fra Dag 
til Dag, men saaledes at den samme Ret jævnligt tillaves 
med lidt forskjellige Kryderier. 

Men (dette maa det blive den erfarne og dygtige 
Husmøoders Sag at sørge for. 

Øs har det været magtpaaliggende at påavisø, hvor 
nødvendig en god og sund Ernæring er, og vise, hvor- 


ledes den ordnes paa den billigste Maadø; vise hvad 
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der staar paa Spil, hvis den forsømmes, og hvad der 
kan opuaas, naar Sagen tages op med god Vilje og 
Fornuft. Saa lad den da blive taget op af alle, og lad Er- 
næringsspørgsmaalet i den almindelige Bevidsthed naa 
til at indtage den fremragende Plads, der tilkommer 
det som et Sundhedsvilkaar af første Rang, en uom- 
gaaelig Betingelse for dygtigt og arbejdsomt Liv og 
derigjennem som et socialt Spørgsmaal af stor Betyd- 
ning. 


Brod (til Blodbudding -osv., se Sitle€173) kan 
daglig, efter Bestilling den foregadende Dag: 
faas: hos: Jakobsens Sønner, Vesterbrogade 55, 
og J. Wedell, Vesterbrogade 62 og Gothersgade S6, 
til-en Pris af 10 å 12 Øre pr. Pot. 


Paa H, Hagerups Forlag er udkommet: 


100 nye 
praktiske Anvisninger 


til 
billig og let Tilberedelse gg 
al 
mange Sorter 


Bittere, Essenser, Frugtvin, Soya, Pomader, 
Parfumer, Røegelser, Blæksorter, Lak, Politur, 
Chocolader, Bengalsk Ild, Kuldeblandinger, 
kold flydende Lim, Hectographmasse gid. 


Pris: 70 Øre. 


H. Hagerup, 


Gothersgade $1, 


